Pted vstupem do sauny se nejprve dikladné omyjte mydlem.

Odlozte veskeré Sperky a hodinky.

Do sauny vstupujte nazi.

Do sauny si vezméte prostéradlo, na které usednete ¢i se na néj polozite.

Doporu¢ovana délka saunovani je asi 15 minut

V saung¢ je patrny teplotni rozdil, ktery mize dosahovat az 25°C. Od zem¢ smérem vyse se

v

Samoziejmé nemusi byt pobyt v sauné v§em piijemny, proto pokud byste se necitili dobfe, je
lépe saunu opustit a nepfemahat se. Pied odchodem ze sauny chvili posed'te na nejnizsi lavici.

Po opusténi saunovaci mistnosti si nejprve oplachnéte rukama oblicej, ze za¢atku mizete
vynechat ochlazeni v bazénu.Az se budete citit fadn¢ ochlazeni, mizete se opét vratit do
sauny. Vhodné je opakovani celého cyklu tfikrat - tfikrat ohtati a tiikrat ochlazeni.

Na zavér se osprchujte vlaznou vodou, tentokrat bez pouziti mydla nebo Samponu, a to z toho
divodu, aby nedoslo k podrazdéni pokozky. Osuste se a setrvejte v odpocivarné.

Po saunovani nezapomeiite doplnit tekutiny, napf. pomoci mineralek ¢i neslazenych ovocnych
a zeleninovych §t'av.


http://relaxace-a-wellness.zdrave.cz/magazin/relaxace-a-zdravi-9/polarium-aneb-sauna-naruby-103/

