_poparzyc! , .
W saunie zawsze siadamy na suchym reczniku!

Zasady ui‘yt:kowahia
sauny

1. Koniecznie bierzemy prysznic... — — o
oczyszczenie skory - higiena i oczywiscie utatwienie pocenia sie.
2. Wchodzimy do sauny...
siadamy na gornej lub dolnej tawce, tam, gdzie temperatura jest dla nas odpowiednigjsza.
Jesli korzystasz po raz pierwszy moZe zacznij od najnizszej fawki.
Do sauny wchodzimy wyltarci do sucha i raczej bez metalowych o0zdéb - moga—

3. Rozgrzewamy sie... .
dopoki czujemy sie komfortowo. Zazwyczaj przez 5-15min, zwracamy uwage na klepsydre,
termometr i higrometr!

Pamietajmy, Ze sauna jest miejscem relaksu, wiec jesli chcemy porozmawiac to

robmy to tak, aby nie przeszkadzad innym. .

4. Schiadzamy sie... , o - S
najlepiej gwattownie: lodowaty prysznic, kubet zimnej wody na glowe, gleboka wanna

Z tym ,gwaltownie” trzeba uwazaé! Powinno si¢ najpierw delikatnie schiodzic¢

okolice serca. o '

Zawsze przed kolejnym cyklem mozemy chwile wypoczaé.

5. Rozgrzewamy sie... “ o \
dopdki czujemy sie komfortowo. Przez 5-15min,zwracajac uwage na kiepsydre, higrometr i

. termometr. : . '
Mozemy odrobing zwigkszyC wilgotnos¢: jedna, dwie chochelki wody na rozgrzane kamienie
pieca. Sprobujmy zwiekszy¢ skale doznan i do wody dodaé jakié aromat (aromaterapia):
eukaliptus, sosna, moze mieszanka kitku...

Nie przesadzajmy z polewaniem, gdyZ moze to meczyé innych uZytkownikow.

Ostroznie przy polewaniu kamieni woda, gdyz unoszaca sie goraca para mo:ze

poparzyc! Polanie zbyt duzZej ilosci wody moze spowodowad, ze goraca woda nie

odparuje tylko pokapie dotem pieca, a nawet zniszczy piec!

6. Schtadzamy sie... |
najlepiej gwattownie: lodowaty prysznic, kubel zimnej wody na gtowe, gleboka wanna, $nieg

...zastandw sig czy twéj organizm wytrzyma ,,gwattownie” .

‘7. Wypoczywamy... - :

odczekujemy, aZ nasz puls powréci do normalnego rytmu. Relaksujemy sie.
..o chyba ze mamy ochote na jeszcze jeden cykt ,

8. Uzupelniamy straty plynow...
woda mineralna, soki (pomidorowy uzupehia wypocony potas!!). Nie pijemy napojow
alkoholowych! ,

Nie spieszmy sig, réwnie waine jak oddzialywanie termiczne na nasze ciato jest petne

~odprezenie psychiczne.

Czas pobytu w saunie tak naprawde reguluje nie klepsydra i:yi‘kd nasz organizm!

Pamigtajmy, Ze korzystanie z sauny oprocz tego, Ze daje nam odpreZenie

i zdrowie, jest pewnym obciaZzeniem dla organizmu i powoduje wzrost tetna i
cisnienia. ' o '
SprawdZmy, czy nasz lekarz nie widzi i nas przeciwwskazarn zdrowotnych, co do
stosowania sauny. ;

Nigdy nie wchodz do sauny po spozZyciu alkoholu, silnych lekarstw lub narkotykow!
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