Sauna — provozni instrukce

Priprava

Pfed vstupem do sauny si odlozte veskeré obleceni, osprchujte se za pouziti mydla a ndsledné télo
osuste. Nastavena teplota sauny je 90 stupfili. Na pozadani je mozné teplotu upravit podle poZadavku
hostd. S ovladanim sauny je opravnén manipulovat jen personal. Saunovaci osusky a prostéradla
nevyndasejte mimo prostory sauny, po pouziti je odlozte do pfipravené nadoby.

Saunovani

Doporucena teplota vzduchu pro regeneracni Ucely je mezi 80 — 100 stupni. Vyssi teplota neni vhodna
vstupujte v saunovacim prostéradle a na boso. Osusku pouzivejte jako podklad na lehdtka nebo
sedatka v sauné a odpocinkové mistnosti. Usednéte nebo ulehnéte na nékterou z lavic, ktera Vam
nejlépe vyhovuje z hlediska teploty a polohy. Optimalni teplota pro zacatecniky by méla byt cca 75
stupniGi. Doporuéujeme sundat hodinky, fetizky a Sperky. Délka pobytu zavisi na osobni preferenci a
zkuSenosti se saunovanim. Obecné se doporucuje okolo 10-15 minut. V sauné Vam musi byt
prijemné.

Je tfeba zd(raznit, Ze pti saunovani déti dochazi k prehrati velmi rychle, a tedy i délka pobytu v sauné
musi byt Umérné kratsi.

Ochlazovani

Po saunovani pouzijte pro ochlazeni studenou sprchu, se kterou vzdy zacinejte od dolnich koncetin. V
zimnich mésicich je mozno k ochlazeni pouzit snéhu nebo védra s vodou. Po urcité dobé ochlazovani
zacnete pocitovat chlad, nékdy az mrazeni a bodani. To je spravny okamzik pro ukonceni procedury.
Po ususeni je mozno provést relaxacni protahovaci pohyby. Odpocirite si a podle osobni potieby
vstupte opét do sauny. BEéhem odpocinku nezapomernte dopliiovat tekutiny!

Druha a treti faze saunovani

Pro dosazZeni optimalniho vysledku kvalitniho saunovani se doporucuje saunovaci proces opakovat 3x.
Po 3 fazi saunovani se dlikladné osprchujte mydlem a odpocirite si.

Relaxace a osSetreni pokozky

Saunovani vysusuje Vasi pokozku, doporucujeme oSetreni kvalitnim krémem nebo olejem. Po zbytek
dne se vyvarujte fyzické namahy, doporucujeme klidovy rezim a prochazky.



