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Saunarské desatero

Pfed vstupem v Satné odloZte veskery odév, pradlo, obuv a ozdoby (Sperky, hodinky a jiné),
vezmeéte si rucnik, prostéradlo.

V ocistnych sprchach se dlkladné omyjte mydlem, osprchujte se teplou vodou a pred
vstupem do prohfivarny se osuste.

Pfi prvni ndvstévé prohfivarny si sednéte nebo lehnéte na vlastni prostéradlo, které
umistite pod celé své télo, v€etné chodidel. Pfi poceni je tfeba masirovat pokozku rukama
nebo vlastnim kartacem.

Po odchodu z prohtivarny si teplou vodou osprchujte celé télo a jdéte se ochladit
do ochlazovaciho bazénku. K ochlazeni mlzete poufZit i sprchu.

Do bazénku vstupujte pomalu a ponofte pod vodu celé télo véetné hlavy.

Pfed dalsim vstupem do prohfivarny se osuste a lehnéte si na vyssi lavici. Vy$sim teplotdm
je lépe vystavovat koncetiny nez hlavu.

Stfidani prohrati a ochlazeni se obvykle opakuje 3x. Malé déti by se mély saunovat

evvys

osprchujte vlaznou vodou a omyjte vlasy Samponem.

Do odpocdivarny vstupujte po dostate¢ném ochlazeni, na lehatku se ptikryjte a odpocivejte.
Doprejte klid sobé, ale i ostatnim.

Vypocené tekutiny doplriujte mineralnimi vodami a ovocnymi stavami. Méli byste doplnit
stejné mnoZstvi vody, které jste vypotili. Pfi dodrZeni zasad je to asi 2,5 - 3 litry vody.

Po sauné vynechte intenzivni télesnou namahu. Vhodna je chize pésky k domovu.
Vysusenou pokozku je dobré osetfit krémem. Pokud nasleduje neruseny spdnek, je skvély
pocit ze saunovani zarucen.



