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Zarzadzenie nr /2(7 /2023

Dyrektora Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy
w Dzielnicy Ursus

z dnia 28 grudnia 2022 roku

w sprawie: wprowadzenia Regulaminu korzystania z kompleksu saun na ptywalniach Skalar i Albatros
Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus

§1
1. Wprowadza sig zmiany w Regulaminie korzystania z kompleksu saun na ptywalni Skalar
w brzmieniu zatgcznika nr 1.
2. Traci moc zarzadzenie nr 53/231/2015 r. Dyrektora O$rodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy
w Dzielnicy Ursus z dnia 06 listopada 2015r.
§2
Wprowadza sig Regulamin korzystania z kompleksu saun na ptywalni Albatros w brzmieniu
zafacznika nr 2.
§3

Wykonanie zarzadzenia powierza si¢ Matgorzacie Dubinskiej - zastepcy dyrektora O$rodka Sportu
i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus.

§4

Zarzadzenie podlega opublikowaniu na tablicy ogtoszeri oraz na stronie internetowej www.osirursus.pl .

§5
Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem 0404 2023 roku.




Zatacznik nr 1 do zarzadzenia Dyrektora Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus nr

))jf’)éZ\,( /z(}c’l) z dnia 28 grudnia 2022 r.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z KOMPLEKSU SAUN NA PLYWALNI SKALAR

1. Kompleks saun jest strefq ciszy i relaksu.

2. W sktad kompleksu wchodza: 3 sauny suche, 2 faznie parowe, sauna infrared, lodopad
oraz pomieszczenie relaksu.

3. Z kompleksu saun moga korzysta¢ osoby, ktére ukoriczyty 18 rok zycia.

4. Osoby korzystajgce z kompleksu saun oswiadczajg, ze nie maja przeciwwskazan
zdrowotnych do uprawiania tej formy rekreacji i korzystajg z saun na wiasna
odpowiedzialnosc.

5. Dyrekcja OSiR zaleca wszystkim osobom korzystajagcym z sauny konsultacje z lekarzem
przed skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia wptywu

sauny na stan zdrowia oséb korzystajgcych.
6. Za korzystanie z kompleksu saun naliczana jest optata zgodnie z obowigzujgcym

cennikiem.

7. Liczba 0s6b korzystajgcych z saun limitowana jest wymogami bezpieczenstwa.

8. Zabrania sig korzystania z saun po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajacych.

9. Nie jest wskazane korzystanie z saun po spozyciu obfitego positku.

10. Przed skorzystaniem z sauny cate ciato nalezy umy¢ pod prysznicem mydtem, ciepta
wodg i wytrzeé recznikiem do sucha.

11. Do sauny wchodzimy bez czepkdw, strojow kapielowych, urzadzen elektronicznych
oraz metalowych przedmiotéw, ktére mogg spowodowac poparzenie ciata. Zabieramy ze
soba reczniki lub pareo, ktérymi okrywamy ciato.

12. Obuwie pozostawiamy przed wejsciem do sauny.

13. Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak,
aby zadna czes$¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewna.

14. Zabrania sie:

e stwarzania sytuacji, ktore mogtyby zagrozi¢ bezpieczeristwu innych osdb,

e nieobyczajnego zachowania, badZ zachowania uznanego za spotecznie nieprzyzwoite
lub obrazliwe,

e prowadzenia gtosnych rozmdéw w kabinach,

e hatasowania,

e uzywania na terenie obiektu obuwia, ktdre pozostawia brudzace $lady na podtogach,

e palenia tytoniu,

e wnoszenia i spozywania wszelkich napojéw alkoholowych,

e spozywania positkow,

e wnoszenia na teren obiektu przedmiotdéw, ktére mogtyby wyrzadzi¢ szkode innym
osobom,

e uzywania telefondw komérkowych, aparatéw fotograficznych i innych urzadzer
nagrywajacych lub odtwarzajacych dzwiek lub obraz,




e wchodzenia do pomieszczen wytgczonych z ogélnego dostepu

15. Po wyjsciu z sauny nalezy ciato schtadzac stopniowo - rozpoczynamy od stép w
kierunku serca.

16. Podczas przebywania w saunie i po wyjsciu z niej nie nalezy podejmowaé wysitku
fizycznego.

17. Po wyjsciu z sauny wskazane jest picie w umiarkowanych iloéciach wody mineralnej
lub sokdw.

18. Wszelkie przypadki ztego samopoczucia spowodowane przebywaniem w saunie
nalezy zgtosi¢ dyzurujgcemu ratownikowi. W razie nagtej potrzeby — skorzystaé z
widocznego przycisku dzwonka ALARMU.

19. Zawsze nalezy przerwac kapiel, jesli poczujemy sie Zle.

20. Po wyjsciu z sauny a przed wejsciem do basenu nalezy ponownie umy¢ doktadnie cate
ciato.

21. Wszyscy korzystajacy z saun muszg podporzadkowac sig poleceniom wydawanym
przez ratownika.

22.  Osoby, ktére w jakikolwiek sposéb beda zaktécaé porzadek beda zmuszone
do opuszczenia obiektu.

23. Wykupienie ustugi uprawniajgcej do korzystania z kompleksu saun jest jednoznaczne
z akceptacja niniejszego regulaminu.
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PLYWALNIA SKALAR

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ
Temperatura90-110°C
Wilgotnos¢ 5 - 15%
aksymalna ilos¢ oséb w saunie:
Sauna mata - 4, Sauna duza - 6

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzgcej.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a nastepnie 8-
12 min ochtadzanie ciata.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna wodg catego ciata od stép w
kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpoczgé kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)
Temperatura 90-110°C
Wilgotnos¢ 5 - 15%
Maksymalna ilos¢ os6b w saunie: 16

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzace;.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goragcym pomieszczeniu sauny, a nastepnie 8-
12 min ochtfadzanie ciata.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stép w
kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpoczg¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED (nagrzewana promieniami podczerwieni)
Temperatura35-55°C
Wilgotno$¢ 15-25 %
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 2

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

Proces nagrzewania ciata trwa okoto 30 minut, lecz czas pobytu w saunie jest bardzo indywidualny
i moze by¢ krétszy lub dtuzszy.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna woda catego ciata od stép

w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpocza¢ kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z tAZNI PAROWE)
Temperatura 40 -50 °C
Wilgotnos¢ 90 -100 %
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 6

Kapiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdrzony 3 —krotnie.

W tazni przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace;j.

Czas przebywania w tazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z fazni
(sugerowany czas ok. 10 — 20 minut). Co jaki$ czas nalezy ochtodzi¢ ciato pod natryskiem lub odpoczaé
na lezaku.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od s stép w
kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w tazni koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z tAZNI ZIOLOWO - PAROWEJ
Temperatura 40 -50° C
Wilgotnos¢ 90 -100 %
Maksymalna ilos¢ oséb w saunie: 8

Kapiel w fazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdrzony 3 — krotnie.

W tazni przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzgcej.

Czas przebywania w fazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni

(sugerowany czas ok. 10 — 20 minut). Co jaki$ czas nalezy ochtodzi¢ ciato pod natryskiem lub

odpoczgé na lezaku.

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od s stép w
kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

6. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w fazni koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przewaé zabieg.
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SOLNEJ
Temperatura80-90°C
Wilgotnos¢ 15 - 25%
Maksymalna ilo$¢ os6b w saunie: 12

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

Jeden cykl trwa max. do 30 minut tzn. 8-15 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a nastepnie
8-15 min ochtadzanie ciata.

Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodj catego ciata od stép w
kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpocza¢ kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z POMIESZCZENIA RELAKSU
Temperatura 25-30°C
Maksymalna ilos¢ os6b w pomieszczeniu: 6

Pomieszczenie przeznaczone jest do relaksu i odpoczynku.

W sktad wyposazenia strefy wchodzg: 3 podgrzewane lezanki oraz podgrzewana tawa.
Korzystajacy z pomieszczenia relaksu musi posiadac recznik, ktéry powinien rozktadac przed
potozeniem sie na lezankach i na tawie.

Osrodka Sportu | Refdacijm.st. Walszawy
w Dziel ;



. Za’{gcznik nr 2 do zarzadzenia Dyrektora Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus nr
6.)7 1;214/ z dnia 28 grudnia 2022 .
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REGULAMIN KORZYSTANIA Z KOMPLEKSU SAUN NA PLYWALNI ALBATROS

1. Kompleks saun jest strefg ciszy i relaksu.

2. W sktad kompleksu wchodza: sauna sucha, faznia parowa, sauna infrared, biosauna,
lodopad oraz pomieszczenie relaksu.

3. Z kompleksu saun mogg korzystac osoby, ktdre ukonczyty 18 rok zycia.

4. Osoby korzystajace z kompleksu saun oswiadczaja, ze nie majg przeciwwskazan
zdrowotnych do uprawiania tej formy rekreacji i korzystajg z saun na wtasng
odpowiedzialnos¢.

5. Dyrekcja OSiR zaleca wszystkim osobom korzystajgcym z sauny, konsultacje z lekarzem
przed skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie, w celu sprawdzenia wptywu

sauny na stan zdrowia oséb korzystajacych.
6. Za korzystanie z kompleksu saun naliczana jest optata zgodnie z obowigzujagcym

cennikiem.

7. Liczba os6b korzystajacych z saun limitowana jest wymogami bezpieczenstwa.

8. Zabrania sie korzystania z saun po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajacych.

9. Nie jest wskazane korzystanie z saun po spozyciu obfitego positku.

10. Przed skorzystaniem z sauny cate ciato nalezy umy¢ pod prysznicem mydtem, ciepty
wodg i wytrzec recznikiem do sucha.

11. Do sauny wchodzimy bez czepkdw, strojow kapielowych, urzadzen elektronicznych
oraz metalowych przedmiotdw, ktére mogg spowodowac poparzenie ciata. Zabieramy ze
sobg reczniki lub pareo, ktérymi okrywamy ciato.

12. Obuwie pozostawiamy przed wejsciem do sauny.

13. Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak,
aby zadna czes¢ ciafa nie stykata sie z powierzchnig drewna.

14, Zabrania sie:

e stwarzania sytuacji, ktére mogtyby zagrozi¢ bezpieczenstwu innych oséb,

® nieobyczajnego zachowania, bgdZ zachowania uznanego za spotecznie nieprzyzwoite
lub obrazliwe,

e prowadzenia gtosnych rozméw w kabinach,

e hatasowania,

® uZywania na terenie obiektu obuwia, ktére pozostawia brudzace $lady na podtogach,

e palenia tytoniu,

e wnoszenia i spozywania wszelkich napojéw alkoholowych,

e spozywania positkdw,

® wnoszenia na teren obiektu przedmiotéw, ktére mogtyby wyrzadzi¢ szkode innym
osobom,

e uzywania telefonéw komdrkowych, aparatéw fotograficznych i innych urzadzen
nagrywajacych lub odtwarzajgcych dzwiek lub obraz,




e wchodzenia do pomieszczen wyfaczonych z ogdlnego dostepu

15. Po wyjsciu z sauny nalezy ciato schtadzad stopniowo - rozpoczynamy od stép w
kierunku serca.

16. Podczas przebywania w saunie i po wyjsciu z niej nie nalezy podejmowac wysitku
fizycznego.

17. Po wyjsciu z sauny wskazane jest picie w umiarkowanych ilosciach wody mineralnej
lub sokéw.

18. Wszelkie przypadki ztego samopoczucia spowodowane przebywaniem w saunie
nalezy zgtosi¢ dyzurujgcemu ratownikowi. W razie nagtej potrzeby — skorzystac z
widocznego przycisku dzwonka ALARMU.

19. Zawsze nalezy przerwac kapiel, jesli poczujemy sig zle.

20. Po wyjéciu z sauny a przed wejsciem do basenu nalezy ponownie umy¢ doktadnie cate
ciato.

21. Wszyscy korzystajgcy z saun musza podporzadkowac sig poleceniom wydawanym
przez ratownika.

22.  Osoby, ktére w jakikolwiek sposob bedg zaktécac porzadek bedg zmuszone
do opuszczenia obiektu.

23. Wykupienie ustugi uprawniajacej do korzystania z kompleksu saun jest jednoznaczne
z akceptacja niniejszego regulaminu.




Ptywalnia Albatros

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)J
Temperatura90-110°C
Wilgotnosé 5 - 15%
Maksymalna ilos¢ oséb w saunie: 10

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace;j.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goragcym pomieszczeniu sauny, a
nastepnie 8-12 min ochtfadzanie ciata.

Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od
stop w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i odpocza¢ kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
Zabrania sie polewania kamieni woda.
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z tAZNI PAROWE)
Temperatura40-50°C
Wilgotnos¢ 90 -100 %
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 8

Kapiel w fazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdrzony 3 — krotnie.

W tazni przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

Czas przebywania w tazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z fazni

(sugerowany czas ok. 10 — 20 minut). Co jaki$ czas nalezy ochtodzié ciato pod natryskiem lub

odpoczaé na lezaku.

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od
stdp w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

6. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

7. Pobyt w fazni koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z BIOSAUNY
Temperatura40-70°C
Wilgotnos¢ 40 - 50%

Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 8

1. Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Osrodka Sportu | Re’
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2. Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

3. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

4. Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu
sauny, a nastepnie 8-12 min ochtadzanie ciata.

5. Ochtadzanie organizmu pod lodopadem lub prysznicem polega na polewaniu zimng
wodg catego ciata od stép w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.
6. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i odpoczaé kilka minut.

7. Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.
9. Zabrania sie polewania kamieni woda.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED (nagrzewana promieniami podczerwieni)
Temperatura35-55°C
Wilgotnosé 15 - 25 %
Maksymalna ilo$¢ 0s6b w saunie: 2

1. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

2. Proces nagrzewania ciata trwa okoto 30 minut, lecz czas pobytu w saunie jest bardzo
indywidualny i moze by¢ krétszy lub dtuzszy.

3. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna wodg catego ciata od
stdp w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz glowy.

4. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i odpoczgé kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sig chtodng kapiela bez stosowania mydta.

6. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.
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