INSTRUKGJA KORZYSTANIR Z SRUNY

PRZYGOTOWANIE

CO ROBIMY PRZED
WEJSCIEM DO SAUNY?

ZDROWIE PRZEDE
WSZYSTYKIMIJESLI
POCZUIJESZ
DYSKOMFORT ZAWSZE
NALEZY OPUSCIC
SAUNE!

Doktadnie myjemy cate
ciato
Nastepnie wycieramy sie do
sucha w celu zwiekszenia

efektywnosci pobierania
ciepta.

e Zdejmujemy bizuterie

Soczewki kontaktowe,
okulary, zegarki i inne
ozdoby z ciata.

Wchodzimy okryci
recznikiem

E Do sauny suchej i solnej.

Klapki zostawiamy
na zewnatrz.

NAGRZEWANIE

CO ROBIMY W SAUNIE?

CZAS POBYUTU
W SAUNIE SUCHEJ
| LAZNI PAROWEJ OKOLO
10-15 MIN.

G Dbamy o higiene

<
/» W saunie suchej, solnej,
‘ infrared siedzac catym

ciatem na reczniku.

e Nie wnosimy
@ Jedzenia i picia.

Zachowujemy cisze

Unikamy gtosnych rozmow
/l I dyskusji
CK])») - sauna to miegjsce spokoju

i relaksu.

e Nie polewamy

Wodg lub innymi
,, K ptynami/olejkami siedzisk

1 . S )
@ pieca oraz znajdujgych sie
W nim kamieni.

SGHEADZANIE
| 0DPOGZYNEK

CO ROBIMY PO SAUNIE?

CZAS ODPOCZYNKU
MIN 10 MIN

0 Sptukujemy ciato

Z potu po wyjsciu z sauny
7/
‘75;,’/',f,' |

e Chtodzimy ciato

Zawsze od dtoni i stop w
kierunku tutowia i gtowy,
wykorzystujac do tego
zimny prysznic i lod.

e Odpoczywamy

| relaksujemy sie minimum

\ 10 minut.
/ \
e Uzupetniamy ptyny

Pijgc wode oraz soki
cytusowe.

Proces nagrzewania, schtadzania i odpoczynku powtarzamy 2-3 razy!

Z sauny nie mogq korzystac¢ osoby chore na serce, z nadcisnieniem, po udarach,
z chorobami naczyn krwionosnych, stanami zapalnymi narzgdow wewnetrznych,
z gorgczkqg, chore na tarczyce, w cigzy, chore na padaczke.

KOLNA




