Zasady korzystania z sauny

Kapiel w saunie kgpiel w saunie polega na przebywaniu na przemian w wysokiej i niskiej
temperaturze. Poprawia przemiane materii, oczyszcza skore, pomaga usungc¢ toksyny z

N RN =

naskorka.

Doktadnie sie umyj.

Dokfadnie sie wytrzyj (sucha skéra poci sie szybciej).

W saunie siadamy / ktadziemy sie na reczniku kapielowym.

Po kilku minutach polewamy rozgrzane kamienie matg iloscig wody.
Jesli poczujesz, ze juz dtuzej nie wytrzymasz - opusé saune.

Schtédz ciato chtodng woda (prysznicem lub zanurzajgc sie w beczce).
Chwile odpocznij.

Ponownie wejdz do sauny.

Powtarzaj kgpie tyle razy ile masz na to ochote.

Wskazowki

Ciepta kagpiel stép poteguje pocenie sie.

Po zakonhczeniu kgpieli w sanie nie uzywaj mydta. Usuwa sie bowiem w ten sposéb
substancje ochronne i niepotrzebnie wysusza skore.

W miejscu przeznaczonym na odpoczynek oczekujemy na dalszy cigg dziatania
sauny. Sposéb, w jaki odpoczywamy po kagpieli, decyduje o jej kohcowym i
catkowitym efekcie.

W czasie wypoczynku pij duzo ptynéw

Najczesciej popetniane bledy podczas kapieli

Przystepowanie do kagpieli bezposrednio po zbyt obfitym positku, potgczony z piciem
duzej ilosci ptynow.

Nadmierne polewanie wodg kamieni.

Przesadne przedtuzanie pobytu w gorgcym pomieszczeniu sauny lub zbytnie
ochtadzanie ciata moze powodowac ucisk na klatke piersiowg, szybsze bicie serca,
zawroty gtowy, ostabienie.

Stroj kapielowy tworzy bariere dla oddychajgcego ciata

nadmiernego polewania wodg
wnoszenie alkoholu
polewanie kamieni wtasnymi Srodkami



