Załącznik nr 3 do Uchwały Nr  XXXVI/225/09 Rady Miasta i Gminy w Buku z dnia 25 marca 2009 r. w sprawie: zasad korzystania z obiektów i urządzeń użyteczności publicznej administrowanych i zarządzanych przez Ośrodek Sportu i Rekreacji w Buku oraz uchwalenia "Regulaminu korzystania z hali sportowej w Buku", „Regulaminu korzystania z siłowni w hali sportowej w Buku", Regulaminu korzystania z sauny w hali sportowej w Buku", "Regulaminu korzystania ze stadionu sportowego w Buku", "Regulaminu korzystania z boisk sportowych w Niepruszewie", "Regulaminu korzystania z ośrodka wypoczynkowego w Niepruszewie", "Regulaminu korzystania z kąpieliska w Niepruszewie" oraz "Regulaminu korzystania z placu zabaw w ośrodku wypoczynkowym w Niepruszewie",„Regulaminu korzystania z boiska sportowego w Dakowach Suchych”.
REGULAMIN

KORZYSTANIA Z SAUNY W HALI SPORTOWEJ W BUKU

1. Regulamin określa zasady korzystania z pomieszczeń sauny znajdujących się w hali sportowej Ośrodek Sportu i Rekreacji w Buku przy ul. Szarych Szeregów 10 w Buku.

2. Właścicielem pomieszczeń sauny jest Miasto i Gmina Buk, natomiast zarządcą jest OSiR w Buku.
3. Udostępnianie sauny odbywa się na zasadach określonych niniejszą uchwałą Rady Miasta i Gminy Buk.

4. Z sauny mogą korzystać wyłącznie osoby zdrowe, na własną odpowiedzialność, które uiściły jednorazową opłatę w wysokości ustalonej przez Burmistrza Miasta i Gminy Buk w drodze zarządzenia.

5. Osoby do lat 18 mogą korzystać z sauny tylko w obecności rodziców lub prawnego opiekuna.

6. Do kąpieli w saunie trzeba zaopatrzyć się w obuwie typu klapki, mydło oraz dwa ręczniki.

7. Korzystanie z sauny po obfitym posiłku nie jest wskazane.

8. Niedozwolone jest korzystanie z sauny z kolczykami, biżuterią, zegarkami, a także nie należy przebywać w okularach i szkłach kontaktowych.
9. Ze względów bezpieczeństwa w saunie powinny przebywać min. 2 osoby, a maksymalnie 6 osób.

10. Przed przystąpieniem do kąpieli w saunie należy umyć całe ciało pod prysznicem mydłem i ciepłą wodą, a następnie wytrzeć się do sucha.

11. Jeden cykl kąpielowy trwa około 30 minut, w tym od 10 do 15 min. przebywania w gorącym pomieszczeniu, a następnie po wyjściu z sauny stopniowe ochładzanie ciała wodą. Schładzanie ciała należy zacząć od nóg, tułowia, klatki piersiowej, aż na końcu twarzy i karku.
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12. Dwukrotne cykl kąpielowy jest wystarczającym zabiegiem dla organizmu.

13. Najkorzystniejsza temperatura kąpieli w saunie dla ciała to 70 - 90° C.

14. W każdym etapie kąpieli należy dbać o dobre przegrzanie ustroju i jego dostateczne wychłodzenie.

15. Na ławach w saunie można siedzieć lub leżeć na własnych ręcznikach.

16. Po skorzystaniu z sauny wskazany jest 20-30 minutowy wypoczynek oraz umiarkowane i stopniowe uzupełnienie płynów ( niegazowane wody mineralne lub soki owocowe).
17. W czasie i bezpośrednio po zabiegu w saunie nie wskazane jest podejmowanie wysiłku fizycznego.

18. W razie pogorszenia samopoczucia należy niezwłocznie opuścić kabinę sauny i następnie skonsultować się z lekarzem.      
19. Osoby korzystające z sauny nie mogą być pod wpływem alkoholu, narkotyków i innych środków odurzających oraz spożywać jakichkolwiek posiłków w trakcie korzystania z sauny.

20. W pomieszczeniach sauny obowiązuje bezwzględny zakaz palenia tytoniu, spożywania alkoholu, narkotyków i innych środków odurzających.

21. Zarządca, jak i właściciel nie ponosi odpowiedzialności za przedmioty zagubione lub pozostawione w pomieszczeniach sauny.

22. Zarządca,  jak i właściciel nie ponosi odpowiedzialności za negatywne skutki dla życia lub zdrowia korzystających z pomieszczeń sauny będące następstwem nieprzestrzegania niniejszego regulaminu lub poleceń pracowników OSiR.
