Zatacznik nr 1

Do Zarzadzenia Dyrektora
Gimnazjum Publicznego

w Bobolicach

Nr 3/2011 z dnia 07.01.2011r.

REGULAMIN SAUNY

1. Z sauny mogg korzystac tylko osoby zdrowe.

2. Da kapieli w saunie trzeba zapatrzy¢ si¢ w obuwie typu japonki, oraz dwa re¢czniki; jeden
stuzy do wycierania si¢, drugi jako podkiadka na fawe.

3. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

4. Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe (bizuteri¢, tancuszki
1 zegarki}, gdyz mogg stac si¢ przyczyna poparzen ciata.

5. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

6. Przed przystgpieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cale ciatlo pod prysznicem mydtem
1 ciepla woda, a nastepnie wytrze¢ da sucha.

7. Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut: 8-12 minut przebywanie w gorgcym pomieszczeniu,
a nastgpnie 8-12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg, gdyz gwaltowne ochtadzanie ciata jest
szkodliwe dla ustroju, (w cyklu drugim i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie
powiano by¢ diuzsze niz 10 minut).

8. Kapiel rozpoczyna si¢ od taw niskich stopniowo przechodzi¢ na wyzsze, w zaleznosci od
samopoczucia.

9. Na tfawach mozna siedzie¢ lub leze¢.

10. W celu przystosowania ukladu krazenia do prawidlowego funkcjonowania w pozycji
stojacej, wskazane jest w ostatnich 2— 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzgcej z opuszczonymi nogami.

11. Kapiel w saunie konczy si¢ zawsze dostatecznym wychtadzaniem ustroju wodg -
niewskazane jest uzywanie mydta.

12. Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5 —1 L) wod mineralnych lub sokdw.

13. W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
14. Z sauny nie mogg korzysta¢ osoby:

* chore na serce,

* z nadci$nieniem, po udarach,

* z chorobami naczyn krwiono$nych,



* ze stanami zapalnymi narzagdow wewnetrznych,

* 7 goraczka,

* chore na tarczyce,

* W Cigzy,

» chore na padaczke (epilepsje),

* dzieci do lat 10.

15. Z sauny moga korzystac¢ osoby:

* 7 chorobami gos¢cowymi, stawow,

* po urazach stawow, po okreslonej rekonwalescenciji,
* 7 tradzikiem mlodzienczym.

O wszelkich zmianach samopoczucia, wskazujacych na nietolerancje¢ kapieli w saunie, nalezy
powiadomi¢ ratownika.

16. Temperatura kapieli 90 — 95°C.

17. Dzieci i mlodziez do lat 16 moze korzysta¢ z sauny tylko pod opiekg osoby pelnoletnie;.

UWAGAI!!
PRZED PIERWSZA WIZYTA W SAUNIE W RAZIE
JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI - WSKAZANA JEST
KONSULTACJA Z PANSTWA LEKARZEM.



