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Zasady poprawnego saunowania:

I. Przygotowanie do saunowania:

1. Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ bizuterie i wszelkie metalowe przedmioty.

2. Zaleca sie wziecie prysznica z uzyciem mydta i doktadne osuszenie ciata przed wejsciem do sauny.

3. Nie nalezy korzystac¢ z sauny na czczo ani bezposrednio po obfitym positku (zaleca sie lekki positek
1-2 godziny wczesniej).

4. Przed wejsciem do sauny nalezy skorzystaé z toalety.

5. Do sauny nalezy zabra¢ dwa reczniki: jeden do siedzenia/lezenia (tak, aby zadna cze$¢ ciata nie
stykata sie z drewnem/kafelkami), drugi do wycierania sie.

6. W saunie suchej nalezy uzywacé klapek bez metalowych elementéw.

Il. Podczas saunowania:

Pojedyncza sesja w saunie nie powinna trwac¢ dtuzej niz 15 minut.

W saunie nalezy siedzie¢ lub leze¢ na reczniku.

Zaleca sie odbycie 2-3 cykli saunowania, z ktérych kazdy sktada sie z nagrzewania ciata, schtadzania
i odpoczynku.

Podczas pobytu w saunie nalezy dbac¢ o cisze i nie uzywac telefonéw komérkowych.

Po wyjsciu z sauny suchej/drewnianej nalezy przed schtodzeniem usigs¢ na chwile na nizszym
poziomie, jesli sie lezato.

6. Dla optymalnych korzysci zdrowotnych i higieny, zaleca sie saunowanie beztekstylne (nago).
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1ll. Po saunowaniu:

1. Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato zimng wodg (prysznicem, zaczynajac od stép i kornczyn,
kierujgc strumien ku sercu i opcjonalnie w balii z zimng wodg).

2. Po schtodzeniu nalezy odpoczaé¢ przez okoto 20-30 minut, uzupetniajac ptyny (np. wodg mineralna
lub sokami owocowymi).

3. Bezposrednio po saunowaniu nie zaleca sie podejmowania wysitku fizycznego.

4. Po ostatnim cyklu saunowania nalezy doktadnie umy¢ cate ciato (bez uzycia mydta) i zdezynfekowaé
stopy.

Ograniczenia zdrowotne (Przeciwwskazania do korzystania z sauny):

Przed rozpoczeciem regularnego saunowania nalezy skonsultowac sie z lekarzem, szczeg6lnie w
przypadku:

e choréb serca i probleméw z krgzeniem,
e ostrych infekcji i gorgczki,
e chordb przewlektych,
e cigzy,

e standéw zapalnych,
e padaczki,

e jaskry,

e choréb psychicznych,

e niedawno przebytych operacji.

Nalezy przerwac seans i opusci¢ saune w przypadku odczuwania ostabienia, zawrotéw gtowy, nudnosci
lub innych niepokojgcych objawow.




