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1. AMAC

Bu dokiiman, Sauna kullanan personel ve 6grencilerin; kullanim konusunda bilgilendirilmesi ve saunadan
en iyi sekilde faydalanmasi i¢in uygulama adimlarini, kullanim, giivenlik ve bakim talimatlarini igerir.

2. KAPSAM

Sagl

1k Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanligina bagli Saunaya dair tiim alanlar kapsar.

3. SORUMLULUK

Bu Talimatin hazirlanmasi, revize edilmesi ve yenilenmesi sorumlulugu Saglik Kiiltiir ve Spor Daire
Baskanligina ait olup uygulanmasindan gorevli personel sorumludur.

4. TANIMLAR VE KISALTMALAR

Bu talimatta tanim ve kisaltma kullanilmamuistir.

5. TALIMAT DETAYI

5.1.

5.2.
5.3.

5.4.
5.5.
5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

5.10.

Saunalar pazartesi giinleri hari¢ (genel bakim nedeni ile) haftanin diger giinleri kullanicilarin talep
ettigi saat araliklarinda agik tutulacaktir.

Sauna kullanim sicakligi maksimum 80 derecededir.

Saunaya girmeden Once giysiler, gozliik, kontak lens, miicevherat ve saat gibi esyalar ¢ikartilmalidir.
(Bunlar kisiyi yliksek 1sida rahatsiz edebilecegi gibi, zarar da gorebilirler.)

Saunaya girmeden 6nce dus alinmali, ¢iplak viicut ile sadece havlu alinarak girilmelidir.
Saunaya ayakkabi ve terlikle girilemez.

DIKKAT! Saunada 5 dakikadan az kalmanin bir faydas1 olmayacag1 gibi 20 dakikadan fazla kalmak
da tehlikeli olabilir!

Sauna kullaniminin ardindan dus alinarak serinlenmeli, 10 ile 20 dakika kadar uzanarak viicut 1s1sinin
diismesi saglanmalidir.

Sauna, ard1 ardina kullanilmak istenilirse; ikinci seansta, ahsap kovadaki sudan az miktarda kepgeyle
aliip, kizgin soba taslarina dokiilerek nem artirilir.

Sauna kullanim 6ncesinde, viicudun tuz ve su kaybini1 6nlemek i¢in bol sivi alinmali, hafif ve tuzlu
gidalar tiiketilmelidir.

Kullanicilar kurallara uymakla yiikiimliidiirler. Saunalar1 kullanan kullanicilar yazili maddeleri kabul
etmis sayilir. Kurallara uyulmamasi halinde olusabilecek zararlardan havuz yonetimi sorumlu
tutulamaz.
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