SAUNA TO RELAKS, PRZYJEMNOSC, ZDROWIE

W celu skorzystania z sauny:
1. Nagrzewamy saune...
Czyli z odpowiednim wyprzedzeniem wigczy¢ piec i zamkng¢ drzwi do sauny.

Nigdy nie wolno zastaniaé¢ wlotu powietrza do sauny (otwor lub otwory tuz nad posadzka, pod

piecem)

2. Bierzemy prysznic...

oczyszczenie skéry, utatwienie pocenia sie i oczywiscie higiena.
3. Wchodzimy do sauny...
gdy temperatura osiggnie 50-70 0C

Do sauny wchodzimy wytarci do sucha i raczej bez metalowych ozddb, moga parzyé!

W saunie zawsze siadamy nha reczniku

4. Rozgrzewamy sie...
przez 5-15min, zwracamy uwage na klepsydre, termometr i higrometr!

Pamietajmy o regule ,,110” — suma temperatury i wilgotnosci nie moze przekroczy¢ tej wielkosci, bo
mozemy sie poparzy¢

5. Schtadzamy sie...
najlepiej gwattownie: mocny, lodowaty prysznic, gteboka wanna.

Z tym ,gwattownie” trzeba uwazaé ! Powinno sie najpierw delikatnie schtodzi¢ okolice serca

6. Wypoczywamy...

kilka minut - moze masaz na lezance, moze moczenie ndg w cieptej wodzie ... relaks ... chociaz wielu
od razu po pierwszym schtodzeniu i wytarciu wchodzi z powrotem do sauny; jak kto lubi ...

7. Rozgrzewamy sie...

przez 10-15min,zwracajgc uwage na klepsydre, higrometr i termometr, teraz w wyzszej
temperaturze, czyli na gérnej tawce, moze odrobine zwiekszymy wilgotnosc

8. Schtadzamy sie...
najlepiej gwattownie: mocny, lodowaty prysznic,

zastandw sie czy twdj organizm wytrzyma ,gwattownie”

9. Wypoczywamy...

kilkanascie minut ... odprezenie ...



Dla wytrwatych ...moze jeszcze jeden taki cykl, ale nie wiecej. No i uzupetniamy
straty ptynéw: woda mineralna, soki (pomidorowy uzupetnia wypocony potas!!).
Nie spieszmy sie, rOwnie wazne jak termiczne oddziatywanie na nasze ciato jest
petne odprezenie psychiczne. Czas pobytu w saunie tak naprawde reguluje nie
klepsydra tylko nasz organizm!

Pamietajmy ze korzystanie z sauny oprocz tego, ze daje nam odprezenie i zdrowie, jest pewnym
obcigzeniem dla organizmu i powoduje wzrost tetna i ciSnienia.

Jezeli mamy jakiekolwiek watpliwosci, co do stanu swojego zdrowia, jezeli mamy watpliwosci, co do
ubocznych skutkéw lekow, ktére wiasnie zazywamy, skonsultujmy sie ze swoim lekarzem PRZED
WEJSCIEM DO SAUNY



