Obecné zéasady pro | |
pouziti privatni sauny

DESATERO SAUNOVANI

1. V prostorach sauny a ochlazovny nekufte!
V 3atné si vie odloZte, vezméte s sebou pouze myci potieby a dva vétsi ruéniky &i prostéradla.
Pfed prvnim vstupem do sauny se umyjte mydlem a fddné osprchujte.

Pfed kazdym vstupem do sauny setfete vodu z povrchu téla.

SIS

Do sauny si vezméte jen ruénik &i prostéradlo, na které si sednete nebo lehnete. V sauné dychejte
jen Gsty! Suchy vzduch pfi dychéni nosem vysusuje sliznici a zpGsobuje bolesti hlavy.

6. PFi poceni masirujte povrch téla napf. vlastnim kartac¢em.

Po dokonalém prohfati (8 az 15 minut), vyjdéte ze sauny, opldchnéte se pod sprchou a ochladte

se v bazénku, pokud mozno i s hlavou, nebo alesponi zatylek. Pfi pocitu chladu se vrafte z ochlazovny
zpét do sauny. Je vhodné mit na nohou napfiklad gumové pantofle, Zabky nebo stat na rohozi,

abyste neprochladli od nohou.

8. Tuto proceduru teplo — chlad opakujte dle pocitu, nejlépe tFikrat.
9. Po poslednim ochlazeni se oplédchnéte vlaZnou vodou, nepouZivejte jiz mydlo.

10.V odpoéivérné zlstante alespon pll hodiny, stdle bez odévu. Dopfejte si lehké jidlo, vodu, dZus,
mléko, kdvu, nebo néco slaného. Naprosto nevhodné je piti tvrdého alkoholu. Rusite tim vliv ldzné
na svlj organismus.

DULEZITE!

Lazen v sauné je uréena predevsim zdravym osobam. Osoby trpici cévnimi a srde¢nimi nemocemi mohou
pouzivat saunu po domluvé s |ékafem. Do sauny nemaji pfistup osoby, které trpi priznaky akutniho
onemocnéni, zejména zané&ty cest dychacich, se zvySenymi teplotami, kaslem, rymou, prijmem, bolestmi

hlavy, malétnosti. Déle osoby nemocné zejména koZnimi vyrédZkami, otevienymi hnisajicimi ranami aj.
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