Zatqcznik nr 1

Do Uchwaty Nr 11 /2026

Zarzqdu Kaszubskiego Centrum
Sportowo-Rekreacyjnego Sp. z o.o.
w Koscierzynie z dnia 16.10.2026 r.

Regulamin

regulujgcy zasady korzystania ze Strefy Saun w Kaszubskim Centrum Sportowo -

Rekreacyjnym Sp. z 0.0. w Koscierzynie

I. Postanowienia ogélne

1.
2.

3.

Strefa Saun czynna jest w godzinach otwarcia kompleksu.

Przed korzystaniem ze Strefy Saun nalezy zapoznac sie z niniejszym regulaminem.
W zakresie nieobjetym niniejszym regulaminem obowigzuje Regulamin Ogdlny Kompleksu.
Strefa Saun jest szczegdlng czescig kompleksu stuzgcg procesowi odnowy biologicznej,
ciszy, relaksu i odpoczynku, przeznaczong wytgcznie dla osdb petnoletnich.

Z sauny moggqg korzysta¢ wytgcznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazan
lekarskich. Osoby cierpigce na choroby przewlekte powinny przed pierwszym seansem
zasiegng¢ opinii lekarza, gdyz niektére choroby mogg by¢ przeciwwskazaniem do
korzystania z sauny.

Korzystajgcy ze Strefy Saun sg odpowiedzialni za swoje bezpieczehstwo oraz
przestrzeganie niniejszego regulaminu. Powinni réwniez w miare mozliwosci dbac
o bezpieczenhstwo innych osdb wspdbtkorzystajgcych.

KCSR Sp. z o0.0. nie ponosi odpowiedzialnosci za uszczerbek na zdrowiu oséb
korzystajgcych ze strefy saun i inne negatywne skutki wynikajgce z niewtasciwego
korzystania ze Strefy Saun lub nieprzestrzegania niniejszego regulaminu.

Il. Zasady higieny i kultura saunowania

1.

Przed skorzystaniem ze Strefy kazda osoba zobowigzana jest do umycia pod prysznicem
catego ciata przy uzyciu mydta, aby oczyscic skére z wszelkich olejkéw
i kosmetykdw. Zaleca sie tez doktadne osuszenie ciata przed kazdym wejsciem do sauny.
W czasie przebywania w saunie nie nalezy smarowacé ciata ani twarzy zadnymi kremami
lub balsamami, poniewaz powoduje to zmniejszenie powierzchni skory wydalajgcej pot
i ogranicza intensywnos$¢ pocenia sie.

Z saun nalezy korzysta¢ nago lub w ewentualnie w kostiumie bawetnianym. Przed
wejsciem do sauny suchej i parowej bezwzglednie nalezy zdjg¢ obuwie typu klapki.
Korzystanie z sauny nago uwarunkowane jest wytgcznie wzgledami prawidtowego
korzystania z tej strefy i nie moze stanowi¢ przyczyny niepozgdanych zachowan
sprzecznych z zasadami wspdtzycia spotecznego.

Za bezwzglednie zakazane i niepozqgdane uznaje sie zachowania o charakterze
seksualnym, ktérych celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci innego klienta
korzystajgcego z sauny, w szczegdlnosci stworzenie wobec niego niekomfortowej,
upokarzajgcej lub uwtaczajgcej atmosfery (na zachowanie to mogg sktadac sie elementy
fizyczne, werbalne lub pozawerbalne). Niewskazane jest rdwniez przemieszczanie sie
NAgo poza saung w obecnosci innych klientdéw korzystajgcych ze strefy.

W saunie suchej nalezy usigs¢ lub potozy¢ sie, wczesniej podktadajgc recznik pod
wszystkie czesci ciata, ktére stykajq sie z deskami (w tym pod stopy), aby unikngé



bezposredniego kontaktu skéry z gorgecymi powierzchniami oraz uniemozliwi¢ sptywanie
potu bezposrednio na drewniane powierzchnie.

Korzystanie z sauny w bizuterii, kolczykach, tahcuszkach i zegarkach lub innych
metalowych przedmiotach oraz w okularach i soczewkach kontaktowych jest
niewskazane i moze mieé miegjsce wytqgcznie na odpowiedzialnos¢ osoby korzystajgce).
Nie zaleca sie rowniez korzystania z sauny po obfitym positku.

lll. Przeciwwskazania medyczne.

Przeciwwskazania do korzystania z sauny obejmujg rézne stany zdrowia i fizjologiczne, ktére mogq
zwiekszac¢ ryzyko niekorzystnych reakcji lub komplikacji. Z sauny nie powinny korzysta¢ osoby
posiadajgce nastepujgce schorzenia lub znajdujgce sie w ponizszych stanach:

Schorzenia sercowo-naczyniowe: osoby z niestabilng chorobg wiehcowq, wysokim lub
niskim cisnieniem krwi lub innymi schorzeniami uktadu krgzenia.

Choroby skéry: stany takie jak tuszczyca lub egzema (mogg by¢ zaostrzone przez gorgco
i wilgotnos¢ sauny).

Choroby uktadu oddechowego: osoby z astmq lub przewlektq obturacyjng chorobq ptuc
(POChHP).

Cigza: ciezarne kobiety, zwtaszcza w pierwszym trymestrze cigzy.

Okres pooperacyjny: osoby, ktére niedawno przebyty operacie.

Upojenie alkoholowe, zatrucie lub zespét dnia nastepnego: alkohol prowadzi do
odwodnienia, co w potgczeniu z wysokqg temperaturg i potem moze by¢ niebezpieczne;
osoby w stanie ostrego zafrucia lub zmagajgce sie z kacem powinny bezwzglednie
wystrzegac sie sauny.

Goraczka i infekcje: osoby majgce ostre i przewlekte schorzenia z podwyzszeniem
temperatury ciata lub infekcje (wysoka temperatura moze zaostrzyE objawy).

Imeczenie lub sennosé: osoby bardzo zmeczone, zaspane lub czujgce sie niekomfortowo.
Choroby organiczne: osoby z chorobami organicznymi uktadu nerwowego, ptuc, nerek
lub watroby.

Inne schorzenia: osoby z nowotworami ztosliwymi, chorobami tarczycy, chore na
padaczke (epilepsje), po udarach, cierpigce na wrzody, guzy, choroby weneryczne,
jaskre, daltonizm oraz posiadajgce ogniska zapalne (np. przy bdlach zeba).

IV. Zakazy i zasady porzgdkowe

1.
o

Zabrania sie:

stosowania wtasnych $rodkdw zapachowych w saunie suchej i parowej (moze to
powodowac zte samopoczucie u innych osdb),

obfitego polewania wodg piecykdw elekirycznych w saunach suchych oraz zakrywania
czujnikéw temperatury,

siadania lub lezenia w saunie suchej bez podtozonego pod ciato recznika (rowniez pod
stopy),

wchodzenia do beczki schtadzajgcej bez uprzedniego sptukania catego ciata pod
prysznicem bez uzycia mydta, ktérego uzywanie moze trwale rozszerzy¢ pory, wywotac
wysyp niedoskonato$ci oraz podraznienia,

nieobyczajnego zachowania bgdZ zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite
lub obrazliwe,



o

2.

3.

przebywania w Strefie Saun o0séb nieprzestrzegajgcych zasad higieny ciata
i ubioru,

Wszelkich regulacii urzadzen Strefy Saun, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca
w saunie, moze dokonywac wytgcznie pracownik obstugi technicznej obiektu.
Korzystajgcy ze Strefy Saun sq zobowigzani do przestrzegania zasad porzgdku
i utrzymania czystosci uzytkowanych pomieszczen i urzgdzen.

V. Zalecenia i instrukcja korzystania (Cykle)

1.

N

Sauna sucha: Jeden cykl trwa okoto 25 minut. Maksymalnie 8-12 minut przebywania
W gorgcym pomieszczeniu, a nastepnie 8-12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg
i odpoczynek w pokoju wypoczynkowym (w cyklu drugim i frzecim przebywanie
W gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10 minut). Kgpiel rozpoczyna sie
od taw niskich, stopniowo przechodzgc na wyzsze.

Sauna parowa: Jeden cykl trwa okoto 20 minut. Maksymalnie 8 minut przebywanie
W gorgcym pomieszczeniu, a nastepnie 8-12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg
i odpoczynek w pokoju wypoczynkowym (w cyklu drugim i trzecim przebywanie
W gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 6-8 minut).

W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycii
siedzqcej z opuszczonymi nogami.

Nalezy stosowac stopniowe ochtadzanie organizmu, gdyz gwattowne ochtadzanie ciata
jest szkodliwe dla zdrowia. Zaleca sie powolne i ostrozne wchodzenie do beczki z zimng
wodg oraz schtadzanie ciata zimng wodqg z ,wiaderka bosmana” wytgcznie od stép
w kierunku gtowy.

W kazdym etapie kgpieli w saunie nalezy dbaé o dobre przegrzanie ciata i dostateczne
jego wychtodzenie.

W czasie kgpieli w saunie niewskazane jest picie wszelkich ptyndw, gdyz mogg one
dodatkowo obcigzy¢ organizm. Po kgpieli i schtodzeniu organizmu zalecany jest
odpoczynek w pokoju wypoczynkowym na lezaku, ktdéry powinien trwaé¢ minimum tyle
SaMo Cczasu, co pobyt w saunie oraz uzupetnienie ptyndw.

W czasie i po kgpieli w saunie niewskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

W  razie pogorszenia sie samopoczucia nalezy niezwtocznie opusci¢  saune.
W przypadku wszelkich zmian wskazujgcych na nietolerancje kgpieli, nalezy przerwac
korzystanie z sauny i skonsultowac sie z lekarzem.

VI. Postanowienia koncowe

1.

2.

Maksymalna liczba osdb przebywajgcych jednoczes$nie wynosi:

o W saunie suchej -8 oséb.

o W tazni parowej - 4 osoby.
Uzytkownicy Strefy Saun zobowigzani sg réwniez do stosowania sie do wskazdwek
zamieszczonych w formie opisowej lub piktogramdw oraz polecen pracownikdw obstugi
Kompleksu.
Nieprzestrzeganie postanowien niniejszego regulaminu moze skutkowac wyproszeniem
danej osoby ze Strefy Saun.

Prezes KCSR












