ZASADY SPRAVNEHO SAUNOVANIA
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Pred saunovanim sa osprchujte a utrite do sucha.

2. Saunovat’ by ste sa mali nahi, ale zahaleni plachtou,
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nakolko ide o zmiesany typ saun (muzi + zeny).

. Do sauny vstupujte s plachtou aj preto, aby ste sa nepopalili

na prehriatych drevenych doskach a chranili pred infekciou.
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odporuca sa na laviCke sediet, alebo lezat.

Dychajte zasadne nosom, nie zhlboka, len povrchne.

Po adaptacii sa presunte na vyssi schodik.

Ak je teplota neznesitel'na, opustite saunu skor.

Pri pobyte sledujte Cas, v saune by ste mali zostat' 15 az 20 minut v zavislosti od Vasej kondicie.

Po vstupe do bazéna alebo pod sprchu ochladzujete telo postupne od dolnych
koncatin smerom nahor.

Po saunovani odpocivajte aspon 20 minut.
Proces saunovania mozete niekolkokrat zopakovat'.
Po skonCeni procedury si doplrite tekutiny.

Do virivého bazéna alebo do whirlpool (€i inych spolo¢nych priestorov)
vstupujte zasadne v plavkach!

Sauna nie je doporucena:

tehotnym zenam, diabetikom, pacientom s chorym srdcom, oblickami alebo stithou zl'azou,
osobam s vysokym krvnym tlakom






