ABC SAUNOWANIA

I. Strefa SAUN to miejsce relaksu, w ktérym obowiazuje cisza.
II. W saunie nalezy przestrzega¢ podstawowych zasad
kultury.
11l. Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ letni prysznic
i wytrze¢ ciato do sucha.
IV. Etap nagrzewania:
a. Wchodzimy do sauny bez kostiuméw kapielowych,
bizuterii i obuwia.
b. Do zawijania ciata stosujemy suche zapaski z natural-
nych materiatéw lub reczniki.
c. Siadamy na reczniku.
d. W tazni parowej przed i po seansie sptukujemy miejsce
woda.
e. Seanse trwajg do 12 - 15 min.
f. Kapiele zaczynamy od nizszej fawki i nizszej temperatury.
g. Jezeli poczujemy sie Zle, natychmiast przerywamy seans.
h. Po kazdej sesji nagrzewania, schtadzanie rozpoczynamy
od letniego prysznica.
V. Etap schtadzania:
a. Bierzemy letni prysznic, gdyz zimna woda powoduje
zamykanie poréw i blokowanie toksyn.
b. Przechodzimy do zimnej kapieli, rozpoczynajac
schtadzanie ciata od stop.
c. Pod prysznic wchodzimy nago, bezwzglednie zdejmujac
zapaske lub recznik uzywany do saunowania.
VI. Etap odpoczynku
a. Odpoczywamy w pozycji lezace;j.
b. Minimalny czas odpoczynku powinien by¢ réwny
Czasowi hagrzewania.
c. Nie mozemy zapomnie¢ o uzupetnieniu ptynéw.
VII. Cykle nagrzewania - schtadzania - wypoczynku-
powtarzamy kilka razy .

DLACZEGO BEZ KOSTIUMOW?
« Tradycja, filozofia, kultura saunowania.

» Zdrowie — w wysokiej temperaturze uwalniane sa zwiagzki
chemiczne wchodzace w sktad kostiumoéw kapielowych
szytych ze sztucznych tworzyw. Substancje te wraz
z wdychanym przez nas powietrzem oraz przez skdre
wchfaniane sg do organizmu.

* Skuteczne oczyszczanie organizmu — swobodna regulacja
termiki ciat, wymian substancji toksycznych wydzielanych
z potem.

* Ekonomia - nie niszczymy kostiuméw przeznaczonych
do ptywania.

CO ZABRAC DO SAUNY?

* Recznik duzy, dobrze miec réwniez recznik maty
np. pod stopy.

» Zapaske, mozna zabrac¢ takze czapke chroniaca cebulki
wioséw przed przegrzaniem, rekawice do peelingu, szlafrok.

« Klapki.
* Zel pod prysznic.

* Kosmetyki do nawilzania ciata po saunowaniu.
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EFEKTY PRAWIDLOWEGO
KORZYSTANIA Z SAUNY

@ Oczyszczenie skory dzieki wzmozonemu
wydzielaniu potu.

© Usuwanie toksyn z organizmu
oraz odkwaszenie.

© Pobudzenie krazenia.
@ Pobudzenie przemiany materii.
© Regeneracja uktadu nerwowego.

@ Pobudzenie uktadu wydzielania dokrewnego,
hormonalnego.

0 Zmniejszenie napiecia miesniowego,
bolu miesni (efekt masazu miesni).

© Relaks, odprezenie.

© Wzrost odpornosci organizmu.
@ Spalanie tkanki thuszczowej.
@ Redukgja cellulitu.

Wskazania:
« Problemy z zatokami « Nadcisnienie
* Niezyty drég oddechowych -« Stany pourazowe, pooperacyjne

* Reumatyzm * Przemeczenie, stresujacy tryb zycia

Przeciwwskazania:

« Ostre infekcje, goraczka « Jaskra

* Niewydolnos$¢ krazeniowa  * Niewydolnos¢ nerek
* Padaczka * Ropne infekcje skory

« Skaza krwotoczna « Choroby nowotworowe

W razie watpliwosci skonsultuj
sie z lekarzem.

KUBEL Z ZIMNA WODA BECZKA Z ZIMNA WODA

Terapia szokowa zimna wodg ° Temperatura wody 8 - 10°C
skutecznie orzezwia po seansie . pyza( wejéciem do beczki
w saunie. Przed wejsciem pod OBOWIAZKOWO

kubet blerzemyl letni Prysznic o e EMY PRYSZNIC
by przygotowaé organizm na

gwattowne schfadzanie.

PRYSZNICE WRAZEN

Kapiel, w czasie ktérej na organizm oddziatuje temperatura,
aromat, dzwiek oraz natryski o réznej intensywnosci (Burza,
Wodospad, Dzungla)

JACUZZI

Miejsce relaksu i odpoczynku w letniej wodzie z masazami
wodno-powietrznymi.
Przed wejsciem OBOWIAZKOWY JEST PRYSZNIC!

TEPIDARIUM

Miejsce wypoczynku, relaksu w pomieszczeniu lub
na trasie zewnetrznym.

Temperatura......... 85-100°C s

Wilgotnos¢ 10-20%
(zasseansu.......... 10- 15 min
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Przebieg seansu: ‘
* Bierzemy letni prysznic, wycieramy ciato.
+ Wchodzimy bez kostiumow, klapek, bizuterii.

+ Do zawijania ciata stosujemy tylko i wytacznie suche re
z naturalnych materiatéw

- Siadamy na reczniku. y
+ Zaczynamy od nizszych temperatur, siadamy nizej,
nastepnie mozemy wejs¢ wyzej.
« Zachowujemy cisze i spokoj.
+ Oddychamy przez usta.
« Nie wycie wajace
on podrazniac skore.
rzed seansem witamy sie.
+ Po seansie dziekuje

Temperatura......... 45-55°C
taznia parowa Wilgotnosc... 80-95%
(zasseansu......... 10 - 20 min

Przebieg seansu:

* Bierzemy letni prysznic. ® Zachowujemy cisze i spokdj.

* Wchodzimy bez kostiuméw,
klapek, bizuterii.

* Po seansie sptukujemy fawke
i posadzke woda.

o Sptukujemy fawke
i posadzke woda.

* Przy wejsciu witamy sie.

* Przy wyjsciu dziekujemy
za wspdlny seans.

Temperatura......... 45-55°C
CETTLEY [0 25 AT (ATTE T Wilgotnosc............. 45-55%
(zasseansu......... 10 - 20 min

Przebieg seansu:

® Rozpoczynamy letnim prysznicem, e Siadamy lub ktadziemy sie
wycieramy ciato. na reczniku.

e Wchodzimy bez kostiuméw,
klapek, bizuterii.

* Po seansie dziekujemy
za wspdlnie spedzony czas.

* Do zawijania ciafa stosujemy tylko i wytgcznie suche reczniki
i zapaski z naturalnych materiatéw



