
    
                    

Dyrk ny nationalsport i Roskilde Issvømmer Forening – RISF 

 - Fællesskab gennem isvand! 

Bestyrelsen i RISF 

 

Brug af RISF sauna til træning. 
 

• Husk, at du altid skal være tilmeldt én af de tider der er slået op i Holdsport, inden du vælger at deltage i den 

aktuelle træning.  
 

• Saunaen må kun anvendes i forbindelse med træning, som skal være slået op i Holdsport, hvor der til de 

faste tider skal være minimum 2 tilmeldte/deltagere. Ved opslåede ønsketider, dvs. uden for de faste tider, 

skal der af økonomiske årsager, altid være minimum 4 tilmeldte og deltagende medlemmer. Husk altid at 

afmelde dig, hvis du bliver forhindret.  
 

• Alle brugere tilmelder sig i Holdsport. Er det ikke sket på forhånd, skal det gøres på dagen og inden du 

påbegynder træning. Dette også selvom du vælger ikke at benytte saunaen. 
 

• Alle der deltager i træningen, har et fælles ansvar for både at åbne og lukke, samt for rengøring. Del evt. 

opgaven mellem to eller flere, således at én åbner og en anden lukker. Se vejledning i saunaen. 
 

• Omklædning foregår udenfor, hvor du også hænger din badekåbe eller dryrobe, inden du går ind i saunaen. 

 

• Skyl altid fødderne fri for sand i baljerne der står uden for døren, inden du går ind i saunaen. 

 

• Badetøj er påkrævet i saunaen. 
 

• Medbring altid 2 håndklæder, så du har et til at tørre dig med og et til at sidde på i saunaen. Det du sidder 

på, skal være af sådan en størrelse, at ryg, hænder og popo ikke rører bænke eller ryglæn. 
 

• Hold altid dørene lukket i saunaen og åben dem kun kortvarigt, når man går ud/ind. Det holder på varmen. 
 

• Der kan tilmeldes op 12 personer i saunaen på samme træning. Dette så alle sidder komfortabelt. 

 

• Brug aldrig fodtøj, hverken i sluse eller sauna men efterlad det udenfor. Dette gør rengøring lettere. 
 

• Der må ikke øses vand på saunaovnen, da denne ikke er konstrueret til dette. 
 

• Mad og drikke må ikke nydes eller medbringes i hverken sauna eller sluse. Dog undtaget alm. kildevand. 
 

• Er der ekstra ledig plads i saunaen under en efterfølgende træning, hvor der ikke er tilmeldte til det 

maksimale antal, må du gerne benytte den igen. 
 

• Det er muligt at oprette en ekstra træning uden for de faste tider. Kræver dog mindst 4 tilmeldte/deltagere til 

træningen og, at det slås op i Holdsport helst minimum 24 timer før. Kontakt Poul på SMS 40731003 
 

• Af sundhedsmæssige årsager opfordrer vi alle medlemmer til, at man opretholder en fornuftig og god 

hygiejne og f.eks. spritter hænder grundigt af, inden man går ind i saunaen. 

 

 

Vel mødt, god træning og nyd varmen i saunaen. 


