ZASADY SAUNOWANIA

Przed skorzystaniem z kapieli saunowych nalezy bezwzglednie upewnic sie, ze nie mamy do nich
przeciwwskazan zdrowotnych.

Z kapieli saunowych zaleca sie korzystaé minimum raz w tygodniu przeznaczajac na to 1,5 godziny
(optymalnie 2 godziny). Z sauny nie powinno sie korzysta¢ w pospiechu, pamietajmy, ze jest to nasz
relaks.

Podczas korzystania z sauny powinniSmy przynajmniej 2 razy (optymalnie 3 razy) wykonac cykle

sktadajace sie z 3 faz:

v
v
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nagrzewanie ciatfa (kgpiel w saunie)
schfadzanie ciata (prysznic, basen, etc.),
odpoczynek.

Przed skorzystaniem z sauny powinnismy:
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nie objadac sie, nie jes¢ obfitego positku na 2 godziny przed,

zatatwic potrzeby fizjologiczne,

rozebrad sie do naga oraz zdjg¢ wszelka bizuterie, zegarek i inne ozdoby z ciata,

cate ciato doktadnie umy¢é pod prysznicem wodg i mydtem oraz doktadnie wytrze¢ do sucha.

Przed kazdym wejsciem do pomieszczenia sauny/tazni powinnismy:
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cate ciato doktadnie wytrze¢ do sucha,
ogrzaé stopy w goracej wodzie, jesli sg zimne,
zdja¢ klapki.

Podczas przebywania w pomieszczeniu sauny suchej powinnismy:

v
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dobrac tawke do swoich potrzeb oraz mozliwosci, najlepiej zaczynajac od najnizszej a koriczac na
najwyzszej,

odwing¢ sie z recznika tak aby jak najwieksza powierzchnia ciata byta wystawiona na dziatanie
temperatury i wilgoci,

usigsc i trzymac nogi na wysokosci tutowia lub potozy¢ sie na tawie,

podtozy¢ recznik pod kazdg czes¢ ciata majgcg kontakt z drewnem sauny,

kontrolowa¢ czas, aby nie przebywac w saunie dtuzej niz 15 minut,

na chwile przed wyjsciem z sauny usigs¢, jesli lezelismy.

Podczas przebywania w pomieszczeniu tazni parowej powinnismy:

v
v
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zaraz po wejsciu sptukac siedzisko i miejsce pod nogi wodg z dostepnego w tazni weza,
usigsc lub potozy¢ sie catkiem nago na kafelkach siedziska,
tuz przed wyjsciem sptukac siedzisko i miejsce pod nogi wodg z dostepnego w tazni weza.



Po wyjsciu z pomieszczenia sauny/tazni powinnismy:

v" sptukaé pot z ciata pod cieptg wodg,

v’ schtodzié ciato biorgc zimny prysznic, pamietajac o tym, ze schtadzanie rozpoczynamy od czesci
ciata, najbardziej oddalonych od serca, dopiero na koricu zalecane jest schtadzanie karku i gtowy,

v" po prysznicu o ile to mozliwe skorzystac ze zbiornika wody lub z groty lodowej aby doktadnie
schtodzi¢ ciato,

v" wypoczaé minimum tyle czasu ile przebywato sie w saunie, najlepiej w pozycji lezacej

v'uzupetnié ptyny.

Przed opuszczeniem sauny powinnismy:

v" wydtuzy¢ ostatni odpoczynek do minimum 15-20 minut,
v"umy¢ doktadnie cate ciato, ale bez uzycia mydta.



