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pouzivania sikromnej sauny

DESATORO SAUNOVANIA

OoR e N

.V priestoroch sauny a ochladzovacej miestnosti nefajéte!

V Zatni si vetko odloZte, vezmite si so sebou len potreby na umyvanie a dva vaé&sie uterdky alebo plachty.
Pred prvym vstupom do sauny sa umyte mydlom a poriadne sa osprchujte.
Pred kazdym vstupom do sauny si z povrchu tela zotrite vodu.

Do sauny si zoberte len uterdk alebo plachtu, na ktor( si sadnete alebo lahnete. V saune dychajte
len Gstami! Suchy vzduch pri dychani nosom vys(3a sliznicu a spésobuje bolesti hlavy.

6. Pri poteni masirujte povrch tela napr. vlastnou kefkou.

Po dokonalom prehriati (8 az 15 min(t) vyjdite zo sauny, oplachnite sa pod sprchou a ochladte sa v bazéniku,
pokial'mozno aj s hlavou, alebo aspon zatylok. Pri pocite chladu sa vratte z ochladzovacej miestnosti spat do
sauny. Je vhodné maf na nohach napriklad gumené slapky, zabky alebo staf' na rohozi, aby ste neprechladli od néh.

8. Tlto procediru teplo — chlad opakujte podla toho, ako sa budete citif, najlepsie trikrét.

10.

Po poslednom ochladeni sa oplachnite vlaZznou vodou, nepouZivajte uz mydlo.

V oddychovej miestnosti zostafite aspof polhodinu, stéle bez obledenia. Doprajte si lahké jedlo, vodu, dZis,
mlieko, kdvu alebo nieo slané. Absoldtne nevhodné je pitie tvrdého alkoholu. Rusite tym vplyv saunovania
na svoj organizmus.

DOLEZITE!

Saunovanie je uréené predovietkym zdravym osobam. Osoby trpiace cievnymi a srdcovymi chorobami mézu pouzivaf
saunu po konzulticii s lekdrom. Do sauny nemaji pristup osoby, ktoré trpia priznakmi akGtneho ochorenia, najma
zépalmi dychacich ciest, zvysenymi teplotami, kaslom, nddchou, hnackou, bolestami hlavy, malétnostou. Dalej osoby
najmé s koznymi vyrazkami, otvorenymi hnisajdcimi ranami a i.
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