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  :شامل امکانات ذیل می باشد

  سوناي خشک
  

  حوضچه آب سرد

  :معرفی کارکنان

  
  :زابلشرایط استفاده از مجموعه آبی دانشگاه 

  دانشگاه استفاده نمایند ؛ هامونافراد زیر می توانند از استخر 
  . اعضاي هیئت علمی دانشگاه -2. دانشجویان دانشگاه -1
  . )شرکتی -قراردادي  –پیمانی  –رسمی ( کارکنان دانشگاه  -3
   .کارکنان و اعضاء هیئت علمی دانشگاه) همسر و فرزندان ( خانواده  -4

  :نحوه پذیرش استخر 
  :)کارکنان و اعضاي هیات علمی(مدارك لازم جهت صدور کارت استخر -
  ریال000/30، پوشه ، واریز مبلغ 3*4کپی شناسنامه، حکم کارگزینی،عکس  
  :اعضاي خانواده صدور کارت مدارك لازم جهت -

وحکم کارگزینی کارمند و یا هیات علمی، گپی شناسنامه ) صفحه اول و دوم(  کپی شناسنامه
  ریال000/30، پوشه و واریز مبلغ  3*4اعضاي خانواده،عکس 

 .براي استفاده کنندگان کارت اعتباري با مبالغ ریالی ذیل صادر خواهد شد ،پس از انجام مراحل ثبت نام 
  :هزینه استفاده از استخر 

  .هزینه کسر شده از کارت هاي اعتباري بصورت ذیل خواهد بود
  

 )ريال(مبلغ  استفاده کنندگان

 ٠٠٠/١٠ دانشجويان

  ٠٠٠/١٥ كاركنان و خانواده ایشان

اعضاي ھیئت علمي و خانواده 
 ایشان

٠٠٠/٢٠  

  ٠٠٠/٨٠  آزاد

همراه . ریت استخر مراجعه نماییدیپس از ثبت نام براي دریافت کارت در ساعت کاري به مد:توجه
  .الزامی می باشدداشتن کارت شناسایی دانشگاه جهت تحویل کارت 

  6911441425: شمار حساب استخر هامون
 

بخش بانوان  
مسئول استخر ............................   زینب راشکی 

کارشناس اتوماسیون ..................  سحر بندانی 
منجیان غریق .............................   مهشید گلستانه 

                                                    فاطمه پاکدل 
                                                     مریم فتحی 

کارکنان..................................       صدیقه رضوانی 
                                                     سکینه نوري 
                                                    زهرا احمدي 

  

 بخش آقایان

....  حسن زورنیا مسئول استخر ..................................
.....................      ------  کارشناس اتوماسیون 

منجیان غریق .............................   علی زورنیا 
                                                    مصطفی ستوده 
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                                                     فریبرز ریگی 

  :قوانین و مقررات
دانشگاه الزامی  در استخر هامونرعایت کامل پوشش و شئونات اسلامی ،هنگام تردد  -1

  .است
  .الزامی می باشد راه داشتن کارت دانشجویی جهت دانشجویان در هنگام مراجعه به استخرمبه -2
مراجعه به راه داشتن کارت استخر جهت کارکنان و اعضاي هیات علمی در هنگام مبه -3

  .استخر هامون الزامی می باشد
ــتخر   -4 ــه اس ــی ب ــت ورود همراه ــامون  جه ــارت  ، ه ــاحب ک ــور ص ــان و(حض               کارکن

  .الزامی می باشد)  اعضاي هیات علمی
سال باید  9تا  7سال به محوطه استخر ممنوع است و کودکان  7ورود کودکان کمتر از  -5

  .باشند  والدین همراه
باید به ... رع، آسم ، ام اس وبیماري قلبی، ص: ري هایی از قبیل بتلا به بیمات ادر صور -6

  .مدیر استخر اطلاع داده شود
آبی ورزشهاي  مجموعه  هنگام مراجعه به دوربین و از همراه داشتن هر گونه موبایل -7

  .و در صورت مشاهده با فرد خاطی برخورد خواهد شدخودداري نمایند
و پرسنل استخر هیچگونه  مائیدناز به همراه آوردن اشیاء قیمتی و زیورآلات خودداري  -10

  .مسئولیتی در قبال حفظ و نگهداري آن ندارند
  .استخر نمی باشدپرسنل هیچگونه مسئولیتی در قبال مفقود شدن وسایل افراد به عهده  -8
یـا داراي زخـم هـاي جلـدي ،     گوش درد عفـونی   ،ورود افراد مبتلا به سرما خوردگی  - 9

  .پانسمان ، و بیماري هاي قارچی پوستی به استخر ممنوع می باشد

  :شناگراندستورالعمل هاي بهداشتی 

  .لباس شنا باید اختصاصی باشد  -1
و امثـال آنهـا بصـورت مشـترك     مایو ، حوله ، کلاه ، بینی بنـد   از استفاده وسایلی مانند -2

  . خودداري نمایید 
  .استفاده از کلاه شنا براي خانم ها در استخر اجباري است  -3
  .ممنوع است "آرایش و کرم هاي پوستی به استخر اکیدا ورود خانم ها با -4
نگام خروج از محوطه استخر دوش گرفته و بدن خود را ه شناگران باید قبل از ورود و به -5

  .شستشو نمایند  "کاملا 
شناگران موظفند بعد از دوش گرفتن و قبل از ورود به محوطه استخر از داخل حوضچه  -6

  . آب کلر عبور نمایند 
  پیش از ورود به استخر مثانه خود را تخلیه کنند -7
مضمضه کردن آب، شستن و خارج کردن ترشحات بینی ، ، خلط گلو ریختن آب دهاناز  -8
  .تلاء به بیماري توأم با خلط عفونی، به شنا نپردازیدترجیحا  هنگام اب .خودداري کنید …و
  .اکیدا  خوداري نمایید  بازي و شوخی هاي خطرناك در محیط استخر ، از دویدن -9 

  .استفاده از دمپایی به هنگام تردد در محوطه استخر الزامی می باشد -10
اسـتعمال   و، شـکلات  مصرف هر گونه خوراکی و نوشیدنی و همچنین جویدن آدامس –11

مراجعیین مجازند مواد غذایی و آشامیدنی را فقط .دخانیات در محوطه استخر ممنوع می باشد 
  در مکانهاي تعیین شده مصرف نمایند



  

  : : مرحله پایانی استفاده از سونامرحله پایانی استفاده از سونا
  ..بعد از سونا باید زیر دوش آب ولرم رفت تا عرق پاك شودبعد از سونا باید زیر دوش آب ولرم رفت تا عرق پاك شود  -11
براي خنک کردن بدن از دوش آ ب سرد استفاده شده و یا از حوضچه آب سرد اسـتفاده براي خنک کردن بدن از دوش آ ب سرد استفاده شده و یا از حوضچه آب سرد اسـتفاده -2

استفادهاستفاده  ور شدنور شدنبار به شکل غوطه بار به شکل غوطه   33یا یا   22توجه شود، از حوضچه آب سرد بیش از  توجه شود، از حوضچه آب سرد بیش از  . . گرددگرددمیمی
زیرا حرارت بدن به سرعت پایین آمده و عوارض نامطلوبی مانند انقباض عضـلانی،  زیرا حرارت بدن به سرعت پایین آمده و عوارض نامطلوبی مانند انقباض عضـلانی،  . . نگرددنگردد

  . . گرددگرددسرما خوردگی و لخته شدن ذرات چربی در رگهاي بدن میسرما خوردگی و لخته شدن ذرات چربی در رگهاي بدن می
دقیقه روي سکو یا صندلی به دقیقه روي سکو یا صندلی به   1515تا تا   1010دت دت مرحله بعد از سرد کردن؛ زمان استراحت به ممرحله بعد از سرد کردن؛ زمان استراحت به م -3

 .    .    در سکوت و آرامش کاملدر سکوت و آرامش کامل. . طوري که پاها کمی بالاتر از سطح بدن قرار گیردطوري که پاها کمی بالاتر از سطح بدن قرار گیرد

  ::جهت استفاده از سونا و جکوزيجهت استفاده از سونا و جکوزي  کات قابل ملاحظهکات قابل ملاحظهنن
  ..سال به سونا و جکوزي ممنوع می باشدسال به سونا و جکوزي ممنوع می باشد  1212ورود افراد زیر ورود افراد زیر   -11
  ..باشندباشنداستفاده از سونا نمیاستفاده از سونا نمیمبتلایان به بیمار صرع و دیابت مجاز به مبتلایان به بیمار صرع و دیابت مجاز به   -22
افرادي که بیماري ریوي، تنگی نفس و قلب ضعیف دارند باید زیر نظر پزشک متخصص با افرادي که بیماري ریوي، تنگی نفس و قلب ضعیف دارند باید زیر نظر پزشک متخصص با -33

 . . هاي او از سونا استفاده کنندهاي او از سونا استفاده کنندرعایت توصیهرعایت توصیه
در هنگام استفاده از سونا در صورتی که عوارضی نظیر سر درد، سر گیجه، رخوت بیش از در هنگام استفاده از سونا در صورتی که عوارضی نظیر سر درد، سر گیجه، رخوت بیش از   -44

 .  .  ایندایندباید بلافاصله سونا را ترك نمباید بلافاصله سونا را ترك نمحد، تپش قلب غیر عادي رخ دهد حد، تپش قلب غیر عادي رخ دهد 
ور شدن در حوضچه آب سرد باید سر و تمام بدن در زیر آب قرار گیرد در ور شدن در حوضچه آب سرد باید سر و تمام بدن در زیر آب قرار گیرد در در هنگام غوطهدر هنگام غوطه-55

 . . آوردآوردغیر این صورت اختلاف دما بین سر و تنه اختلالاتی را بوجود میغیر این صورت اختلاف دما بین سر و تنه اختلالاتی را بوجود می

 . . تتاساس  ییخوردن تغذیه و نوشابه گازدار پیش از سونا و در میان دفعات کار اشتباهخوردن تغذیه و نوشابه گازدار پیش از سونا و در میان دفعات کار اشتباه  -66
  ..قبل و  بعد از سونا نباید سیگار کشیدقبل و  بعد از سونا نباید سیگار کشید -77
 ..باشدباشدورزش و نرمش در هنگام سونا به هرشکل که باشد، اشتباه میورزش و نرمش در هنگام سونا به هرشکل که باشد، اشتباه می-88
  .    .    بلافاصله بعد از صرف غذا و با معده پر نباید از سونا استفاده نمودبلافاصله بعد از صرف غذا و با معده پر نباید از سونا استفاده نمود-99

  ویژگی سوناي بخار ویژگی سوناي بخار 
ها و ها و ها، سینوسها، سینوسشششش  هاي سوناي خشک موجب پاك شدنهاي سوناي خشک موجب پاك شدنسونا بخار علاوه بر دارا بودن فایدهسونا بخار علاوه بر دارا بودن فایده

مدت هر بار توقف در سوناي بخـار بسـته بـه    مدت هر بار توقف در سوناي بخـار بسـته بـه    . . شودشودمجاري تنفسی و تلطیف پوست بدن میمجاري تنفسی و تلطیف پوست بدن می
وجود شیر آب سرد در اتاق سوناي وجود شیر آب سرد در اتاق سوناي .  .  باشدباشددقیقه میدقیقه می  1515تا تا   1010ظرفیت و استعداد اشخاص از ظرفیت و استعداد اشخاص از 

دهد که فرد هر چند دقیقه یک بار دست و صورت خود را با آب سرد دهد که فرد هر چند دقیقه یک بار دست و صورت خود را با آب سرد بخار این امکان را میبخار این امکان را می
  . . ک کند تا به تواند مدت معلوم را در بخار سوزان سونا بنشیندک کند تا به تواند مدت معلوم را در بخار سوزان سونا بنشیندخنخن

  جکوزي جکوزي 
ها ها هاي درمانی بسیار مؤثر در رفع درد عضلات، مفاصل و استخوانهاي درمانی بسیار مؤثر در رفع درد عضلات، مفاصل و استخوانماساژ در زیر آب از روشماساژ در زیر آب از روش

و اعضاء بدن خود را به و اعضاء بدن خود را به   گرفتهگرفتهاستفاده کنندگان از جکوزي در داخل حوضچه قرار استفاده کنندگان از جکوزي در داخل حوضچه قرار . . باشدباشدمیمی
بعد از خروج از جکوزي باید مدتی استراحت بعد از خروج از جکوزي باید مدتی استراحت   دهند و دهند و آب قرار آب قرار   هاي زیرهاي زیرتناوب در مسیر فوارهتناوب در مسیر فواره

  . . برگرددبرگرددتا بدن به حالت اولیه تا بدن به حالت اولیه   ایندایندنمنم
  
  

   
مدیریت تربیت بدنی و فوق برنامه دانشگاه زابل   

  :سونا و جکوزي
  :انواع سونا 

  سونا خشک          .1
  سونا بخار             . 2
  حوضچه آب سرد .3   
  جکوزي   . 4   

  .سونا در هر شکل و نوع آن عملا  انواع استفاده و بهره برداري از هواي گرم است::  تعریف سونا
  

  :تأثیر استفاده از سونا 
هم زمان با گرم شدن تدریجی بدن، گرماي محیط را خون از سطح بدن بـه خـود   هم زمان با گرم شدن تدریجی بدن، گرماي محیط را خون از سطح بدن بـه خـود   ::جسمانیجسمانی

یابـد کـه   یابـد کـه   جایی ادامـه مـی  جایی ادامـه مـی  این جریان پیوسته تا این جریان پیوسته تا . . کندکندهاي درونی منتقل میهاي درونی منتقل میگرفته و به قسمتگرفته و به قسمت
رسد و به محض آن که عمل تعریق شروع شود، درجه حـرارت بـدن   رسد و به محض آن که عمل تعریق شروع شود، درجه حـرارت بـدن   گرماي بدن به اوج میگرماي بدن به اوج می

سونا سبب تحریک و تهـیج  سونا سبب تحریک و تهـیج  .  .  شودشودو موجب دفع سموم مختلف بدن میو موجب دفع سموم مختلف بدن می  آیدآیدمیمی                پایین پایین 
آیـد، خـود نـوعی    آیـد، خـود نـوعی    ها شده و در اثر انقباض و انبساطی که بوجـود مـی  ها شده و در اثر انقباض و انبساطی که بوجـود مـی  سلسله اعصاب و غدهسلسله اعصاب و غده

  ..باشد باشد هاي داخلی بدن میهاي داخلی بدن میعمومی براي اندامعمومی براي اندامورزش ورزش 
در ایجاد حالاتی از نشاط و انبساط خاطر، خوشنودي، بهبود افسردگی و پژمردگی :روانی

  .هاي ذهنی مؤثر استمؤثر است و هم چنین در افزایش فعالیت سلول
  

  ي استفاده از سوناي استفاده از سوناه نحونحو
به شنا کردن اختصاص یابـد و  به شنا کردن اختصاص یابـد و  اول اول % % 7575شود از کل زمان استفاده از استخر شود از کل زمان استفاده از استخر توصیه میتوصیه می::مدتمدت

مدت زمان استفاده از سونا براي افراد مدت زمان استفاده از سونا براي افراد . . وقت مابقی به استفاده از سونا اختصاص داده شودوقت مابقی به استفاده از سونا اختصاص داده شود% % 2525
دقیقـه  دقیقـه    55دقیقه و براي افـراد سـالمند بـیش از    دقیقه و براي افـراد سـالمند بـیش از      1515دقیقه در جلسات بعدي تا دقیقه در جلسات بعدي تا   66تا تا   55تازه کار تازه کار 

     ..شودشودتوصیه نمیتوصیه نمی
  

  ::از سونااز سونا  استفادهاستفادهنحوه نحوه 
گرم و صابون پیش از ورود به سونا به دلیل این که عمل تعریق بهتر گرم و صابون پیش از ورود به سونا به دلیل این که عمل تعریق بهتر شستشوي بدن با آب شستشوي بدن با آب   -11

  . . هاي سطح بدن بر اثر گرما متصاعد نشودهاي سطح بدن بر اثر گرما متصاعد نشودصورت گیرد و بوي چرك و آلودگیصورت گیرد و بوي چرك و آلودگی
استفاده از حوله مستطیل شکل و بلند به طوري که فرد روي حوله بنشیند تا حوله قطرات استفاده از حوله مستطیل شکل و بلند به طوري که فرد روي حوله بنشیند تا حوله قطرات -22

انتشار بوي بد در فضاي اطاق خواهد انتشار بوي بد در فضاي اطاق خواهد عرق را به خود جذب کرده در غیر این صورت موجب عرق را به خود جذب کرده در غیر این صورت موجب 
  ..شدشد

نوشیدن یک لیوان آب قبل از ورود به سونا به جهت پیشگیري از بروز هرگونه عارضه و نوشیدن یک لیوان آب قبل از ورود به سونا به جهت پیشگیري از بروز هرگونه عارضه و   -33
 . . مندي کامل از خواص سونامندي کامل از خواص سونابهرهبهره

اي باشد که موجب عرق کردن بیش از حد نگردد؛ اي باشد که موجب عرق کردن بیش از حد نگردد؛ مدت زمان استفاده از سونا باید به گونهمدت زمان استفاده از سونا باید به گونه  -44
زائد روي پوست، باعث صدمه به آن و بوي بد و ناخوشایند زائد روي پوست، باعث صدمه به آن و بوي بد و ناخوشایند   چرا که تجمع بیش از حد موادچرا که تجمع بیش از حد مواد

 . . شودشودمیمی

تردیـد سـلامت فـرد در    تردیـد سـلامت فـرد در    عرق نکردن نیز موجب تراکم سموم مختلف در بدن شـده و بـی  عرق نکردن نیز موجب تراکم سموم مختلف در بدن شـده و بـی  -55
 . . گیردگیردمعرض خطر قرار میمعرض خطر قرار می

براي هماهنگ کردن تدریجی بدن با حرارت سونا بهتر است به محض ورود چند دقیقه در براي هماهنگ کردن تدریجی بدن با حرارت سونا بهتر است به محض ورود چند دقیقه در   -66
 .  .  کوي دوم و در پایان از سکوي آخر استفاده نمودکوي دوم و در پایان از سکوي آخر استفاده نمودسکوي پایین و بعد سسکوي پایین و بعد س

  

  .به استخر اکیدا  خودداري نمایید... از به همراه آوردن صابون، لیف و  -13
  .در سوناي بخار اکیدا  ممنوع می باشد صورتوبدن  مماسک، کر استفاده از –14
بپرهیزید ) پوستی، گوارشی و تنفسی(از شنا در مواقع ابتلا به بیماریهاي عفونی و مسري  -15

  .کنندگان وجود خواهد داشت چرا که امکان سرایت بیماري به دیگر استفاده
  .دوش بگیرید و قبل از ورود دوباره به آب الزاما  پس از رفتن به سرویس هاي بهداشتی -16
 و جکوزي الزاما از ورود به سونا و بعدلازم است که قبل , براي حفظ نظافت و بهداشت -17

  .دوش بگیرید 
به دلیل رعایت موارد بهداشتی و سلامت افراد پوشیدن شورت و زیر پوش زیر مایو مجاز نمی  - 18
  .دنباش
  ::جهت استفاده از استخرجهت استفاده از استخر  کات قابل ملاحظهکات قابل ملاحظهنن
چنانچه دچار خستگی و گرفتگی  با توانایی خود ، شنا کنند و عمق متناسب فراد درا -1

  . نماینداز شنا کردن در قسمتهاي عمیق خودداري  می باشند عضلانی شدید
  .اکیدا  ممنوع می باشدپشتک زدن   -2
  .شیرجه زدن در عمق کم اکیدا  ممنوع می باشد – 3
  .مائیدجدا  خودداري  نچه آب سرد و جکوزي از پریدن و هول دادن افراد به حوض -4
ازآوردن هر گونه وسایل به محوطه استخر، سوناي خشک و سوناي بخار خودداري  –5

  .نمایید
  .می باشد در تمام وقت از کودکان خود با دقت مراقبت نمائید ، مسئولیت آنها با خودتان -6
  .نمایند استخر  خودداريافرادي که داراي دندان مصنوعی اند از به همراه آوردن آن به محوطه  -7
  .بانوان باردار مراقب خود باشند، مسئولیت سلامتی شما با خودتان می باشد -8

  ::ده از مجموعه ورزشهاي آبیده از مجموعه ورزشهاي آبیترتیب استفاترتیب استفا
  .حتما دوش بگیرد, قبل از ورود به محوطه استخر وسونا  -1
تا دماي بدن شما بالا رود و ماهیچه ها و رگهاي بدن  ي بخارباشداز سونا شروع بهتر است -2

  ..شما آماده فعالیت بدنی شوند
دقیقه در استخر به انجام  30می توانید به مدت حداقل , بعد از بیرون آمدن از سوناي بخار  -3

  ..بپردازیدخود شناي مورد علاقه 
ر جکوزي باشید و با فشار دقیقه هم د 5بهتر است حدود  خستگی بدن  بعد از شنا به دلیل -4

تان هم به حالت عادي برگردد وآماده تان را ماساژ دهید تا نفسبدن آب بخش هاي مختلف
  .شوید تا جلسه اصلی سونا را شروع کنید

  . انجام دهیدجلسه کامل سوناي خشک را  می توانید یکحالا  -5
  .تان شسته شودحتما دوش بگیرد تا عرق بدن بعد از بیرون آمدن از سونا باید -6
سر و شوید به طوریکه  سردحوضچه آب  ثانیه وارد  20به مدت براي خنک شدن بدن  -7

  .تمام بدن در زیر آب قرار گیرد
دو بار  ییا اگر دوست داشتید یکو سرد می توانید برنامه خود را تمام حوضچه آب بعد از  -8

  .دسرد برگردیحوضچه آب به  دادیگر هم به جکوزي بروید و مجد
  .تان را کامل خشک و خنک کنیدبدن -9

  .به مقدار کافی آب بنوشید دست رفته بدن ازبراي جبران مایعات  -10
لازم به ذکر است بعد از هر بار استفاده از سونا و جکوزي لازم است حتما دوش آب ولرم *
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