Zatgcznik nr 3

do Zarzadzenianr............

Dyrektora Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu
Uniwersytetu Gdanskiego

REGULAMIN KORZYSTANIA ZE STREFY SAUN W CENTRUM
SPORTOWYM UNIWERSYTETU GDANSKIEGO (CS UG)

obowigzuje od dnia 1 pazdziernika 2026 r.

1. Postanowienia ogblne

1.

Regulamin okresla zasady korzystania ze strefy saun zlokalizowanej w Centrum Sportowym Uniwersytetu
Gdanskiego, zwanym dalej ,,CS UG”, przy ul. Wita Stwosza 47 w Gdansku.

Strefa saun obejmuje saune na podczerwien, saung finskg oraz saune parowa i stanowi wydzielong strefe
rekreacyjno-regeneracyjng CS UG.

Z urzadzen znajdujacych sie w strefie saun mozna korzysta¢ wytacznie zgodnie z ich przeznaczeniem,
harmonogramem oraz poleceniami obstugi.

Wejscie do strefy saun oznacza zapoznanie sie z niniejszym regulaminem i akceptacje jego postanowien.

Osoby korzystajace ze strefy saun czynig to na wtasng odpowiedzialnos¢, z uwzglednieniem wtasnego stanu
zdrowia i ewentualnych przeciwwskazan medycznych.

2. Warunki korzystania ze strefy saun

Ze strefy saun moga korzystac¢ wytacznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazan lekarskich.
Osoby cierpigce na choroby przewlekte, w szczegélnosci choroby uktadu krazenia, nadcisnienie, choroby
skory, cukrzyce, zaburzenia oddychania lub inne schorzenia mogace stanowic przeciwwskazanie, powinny
przed skorzystaniem ze strefy saun zasiegnac opinii lekarza.

Nie zaleca sig korzystania ze strefy saun bezposrednio po intensywnym wysitku fizycznym, po obfitym positku,
po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajgcych lub lekéw mogacych wptywac na reakcje organizmu na wysoka
temperature i wilgotnosc.

Osoby niepetnoletnie moga korzystac ze strefy saun wytacznie pod opieka osoby dorostej, o ile harmonogram,
charakter zajec¢ lub decyzja CWFiS dopuszcza takg mozliwos¢.

W przypadku ztego samopoczucia nalezy niezwtocznie opusci¢ dang saune i poinformowac obstuge CS UG.

3. Higiena i przygotowanie do seansu

1.

Przed wejsciem do sauny nalezy doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem z uzyciem mydta, a nastepnie
wytrze¢ sie do sucha.

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac¢ kremow, balsamow, olejkéw ani innych kosmetykéow
ograniczajgcych pocenie sie lub mogacych zabrudzi¢ wyposazenie.

Do sauny nalezy wchodzi¢ w klapkach przeznaczonych do stref mokrych, bez elementéw metalowych,
pozostawiajgc obuwie w miejscu wskazanym przez obstuge, jezeli wymagaja tego zasady danej strefy.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjac¢ bizuterie, zegarki, okulary, szkta kontaktowe oraz inne przedmioty
mogace ulec nagrzaniu, uszkodzeniu lub spowodowac uraz.

Zaleca sie posiadanie dwdch recznikow: jednego do wycierania ciata, a drugiego jako podktadki na tawe lub do
okrycia ciata.



4. Zasady przebywania w strefie saun

1.

Przed rozpoczeciem korzystania z wybranej sauny nalezy zapozna¢ sie z zasadami wtasciwymi dla danego typu
sauny: na podczerwien, finskiej albo parowe;j.

W catej strefie saun nalezy zachowac spokdj, cisze, kulture osobistg oraz poszanowanie komfortu innych
uzytkownikéw.

Po zakonczeniu kazdego seansu nalezy schtodzi¢ ciato pod prysznicem, odpocza¢ i uzupetnic¢ ptyny.

. Sauna na podczerwien

Z sauny na podczerwien nalezy korzysta¢ zgodnie z instrukcjg obstugi urzadzenia oraz zaleceniami obstugi CS
UG.

Przed wejsciem nalezy doktadnie osuszy¢ ciato; w kabinie nalezy siadac na reczniku tak, aby ciato nie stykato
sie bezposrednio z powierzchnig tawy.

Czas seansu nalezy dostosowac do wtasnego samopoczucia, doswiadczenia i zalecen producenta urzadzenia;
nie nalezy przedtuzaé pobytu ponad wtasne mozliwosci.

Nie wolno zastania¢ promiennikow, opierac sie bezposrednio o elementy grzewcze ani dotykac urzadzen
technicznych kabiny.

W przypadku nadmiernego przegrzania, ostabienia, zawrotow gtowy lub dyskomfortu nalezy natychmiast
przerwac seans i opuscic kabine.

. Sauna finska

Do sauny finskiej nalezy wchodzié¢ po umyciu i doktadnym osuszeniu ciata.
W kabinie nalezy siedziec¢ lub leze¢ wytacznie na reczniku roztozonym pod catym ciatem, takze pod stopami.

Pobyt w saunie finskiej nalezy rozpoczynac¢ od nizszych taw i krotszych seansow, stopniowo dostosowujac czas
korzystania do wtasnego samopoczucia.

Polewanie kamieni woda, stosowanie olejkéw, napardw lub innych substancji jest dopuszczalne wytacznie za
zgoda obstugi i zgodnie z zasadami obowigzujacymi w CS UG.

Po wyjsciu z sauny nalezy stopniowo schtodzi¢ ciato pod prysznicem, odpoczac¢ i uzupetnic ptyny.

. Sauna parowa

Do sauny parowej nalezy wchodzi¢ po umyciu ciata pod prysznicem; po zakonczeniu seansu nalezy ponownie
sptukac ciato.

W saunie parowej nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc¢ ze wzgledu na wysoka wilgotnosc, ograniczonag
widocznos$¢ i mozliwos¢ wystepowania sliskich powierzchni.

Przed zajeciem miejsca oraz po jego opuszczeniu nalezy sptukac siedzisko woda, jezeli w strefie dostepny jest
odpowiedni natrysk lub waz do sptukiwania.

Nie wolno dotykac¢ dysz parowych, kratek, czujnikdw ani innych elementéw instalacji technicznej.

W przypadku dusznosci, zawrotow gtowy, ostabienia lub dyskomfortu nalezy natychmiast opusci¢ kabing i
poinformowac obstuge.

5. Zakazy i ograniczenia

1.

Zabrania sie korzystania z sauny osobom po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajgcych, z gorgczka, ostrag
infekcjag lub innym stanem zdrowia mogacym stwarzac zagrozenie.

Zabrania sie polewania pieca, kamieni, czujnikéw, elementéw instalacji lub wyposazenia woda, olejkami albo
innymi substancjami bez zgody obstugi.

Zabrania sie wnoszenia do sauny szklanych naczyn, jedzenia, alkoholu, napojéw w otwartych opakowaniach,
materiatow tatwopalnych oraz przedmiotéw mogacych ulec uszkodzeniu pod wptywem temperatury.



4. Zabrania sig wykonywania zabiegéw kosmetycznych, golenia, prania, suszenia odziezy oraz innych czynnosci
niezwigzanych z przeznaczeniem sauny.

5. Zabrania sie regulowania urzagdzen technicznych sauny, w szczegélnos$ci pieca, sterownikéw, wentylacji i
oswietlenia; czynnosci te wykonuje wytacznie obstuga lub osoby upowaznione.

6. Bezpieczenstwo i sytuacje awaryjne

1. Wrazie pogorszenia samopoczucia, zawrotow gtowy, dusznosci, bélu w klatce piersiowej, ostabienia lub
innych niepokojacych objawoéw nalezy natychmiast opusci¢ saune.

2. W przypadku zagrozenia nalezy powiadomi¢ obstuge CS UG, skorzysta¢ z dostepnego systemu alarmowego,
jezeli znajduje sie w strefie sauny lub wezwac¢ pomoc pod numerem alarmowym 112.

3. Nie nalezy pozostawac¢ w saunie ponad wtasne mozliwos$ci; czas seansu nalezy dostosowaé do stanu zdrowia,
doswiadczenia oraz aktualnego samopoczucia.

4. Nie zaleca sie podejmowania intensywnego wysitku fizycznego w czasie korzystania z sauny ani bezposrednio
po zakohczeniu seansu.

5. Wszelkie usterki, uszkodzenia, $liskie powierzchnie, zabrudzenia lub inne zagrozenia nalezy niezwtocznie
zgtaszac obstudze CS UG.

7. Odpowiedzialno$¢ i postanowienia koncowe

1. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za szkody wyrzgdzone z wtasnej winy, w szczegolnosci wynikajgce z
nieprawidtowego korzystania z sauny lub niestosowania sie do regulaminu.

2. Osoby naruszajgce regulamin, zaktécajgce porzgdek lub stwarzajgce zagrozenie moga zosta¢ poproszone o
opuszczenie strefy sauny albo CS UG.

3. W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem zastosowanie maja regulamin CS UG, obowigzujgce
przepisy prawa oraz polecenia obstugi i zarzadcy obiektu.

4. Regulamin wchodzi w zycie z dniem 1 pazdziernika 2026 r.
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8. ZALACZNIK INFORMACYINY — TABLICA A4 DO
UMIESZCZENIA PRZY WEJSCIU DO STREFY SAUN

STREFA SAUN

Centrum Sportowe Uniwersytetu Gdanskiego
sauna na podczerwien ® sauna finska ® sauna parowa

NAJWAZNIEJSZE ZASADY BEZPIECZENSTWA | HIGIENY

PRZED WEJSCIEM




1. Korzystaj tylko wtedy, gdy Sauna na podczerwien 1. Schtodz ciato pod

czujesz sie dobrze i nie Siadaj na reczniku i nie prysznicem.
masz przeciwwskazan zastaniaj promiennikéw. 2. 0d . tnii ot
T B . Odpocznij i uzupetnij ptyny.
Sauna finska 3. W razie 2t )
2. Umyj ciato pod Siadaj lub lez na reczniku; nie ’ ra2|§ Z1eg0 sgrnopoc;uma
. . L natychmiast opus¢ saune i
prysznicem; do sauny polewaj kamieni bez zgody . )
el . .. . . poinformuj obstuge.
finskiej i na podczerwien obstugi.
wejdz po osuszeniu ciata. 4. Usterki, zabrudzenia lub
Sauna parowa zeni tos obstudze CS
3. Zdejmij bizuterie, Uwazaj na Sliskie powierzchnie zagrozenia zg
.. - . . UG.
zegarek, okularyiinne i nie dotykaj instalacji
przedmioty mogace sie techniczne;j.
nagrzac.

W RAZIE ZAGROZENIA: 112



