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Pravidla zdravého saunovania

Na saunovanie si doprajte maximalne dve hodiny ¢asu. Budete potrebovat prestieradlo alebo
rozmernu osudku na podlozenie tela, uterak, papuce a mydlo, pripadne Sampon.

Aby malo saunovanie zmysel, chodte sa potit aspof raz tyZdenne. ZaciatoCnikom pravidla
saunovania odporucaju navstevovat sauny najskor v kratSich ¢asovych intervaloch.
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Do sauny nechodte hladni alebo naopak s plnym Zaludkom.

Aby ste si saunovanie nerusene uzili, odporu¢ame pred saunovanim navstevu toalety.
Pred prvym vstupom do sauny sa nezabudnite poriadne osprchovat.

Dobre sa osuste, lebo sucha koza sa poti rychlejSie.

Potenie podporuje tiez teply kupel ndh pred saunovanim - Kneippove kupele.

V priestoroch sauny nepouzivajte plavky.

Celé telo vratane néh podkladajte plachtou & osuskou.

Pobyt v saune ma byt kratky, ale pésobenie intenzivne. Saunujte sa preto na prostrednej
alebo hornej lavici, ale nie dlhSie ako 15 minut.

Nevhodné je sediet ako na stoli¢ke, dochadza potom k velkému rozdielu teplét na
chodidlach a hlave, ¢o mdze viest' k zavratom alebo k bolesti hlavy. V horizontalnej
polohe pocitite teplo prijemne rovnomerne. Posledné dve minuty saunovania sa
odporuca travit v sede, aby sa krvny obeh prispdsobil opat’ vzpriamenej polohe a krv sa
nenahrnula do néh naraz.

V saunach mézete dychat bud iba nosom, alebo tiez ustami. Pri dychani nosom sa méze
dostavit' pocit, ako by vzduch palil. V tom pripade si mdZete prikryt nos aj usta dlariou.
Dychajte normalnou frekvenciou, ako ste zvyknuti normalne.

Pri poteni mdZete lahko utierat’ a hladit povrch tela, o napomaha otvarat kozné pory a
odplavovat’ necistoty z kozZe.

Po uplynuti odporucanej doby pobytu, alebo ked pocitite palenie usnych lalokov, Spicky
nosa alebo bradaviek, vyjdite zo sauny.

NajdetrnejSim spdsobom ochladenia je polievanie pomocou hadice. MozZno vyuZit aj
sprchu. Pred pouzitim ochladzovacieho bazénika sa vzdy najprv osprchujte, aby ste
splachli pot. Ak mate problémy s vysokym tlakom, ochlazovaciemu bazéniku sa vyhnite.
V bazéniku so ochladzujte pozvolnym ponaranim, nie skokom. Ochladzujte sa ak je to
mozZné mozno aj s hlavou alebo aspon po zatylok. Je vhodné sa zo sauny presunut na
Cerstvy vzduch. Vase telo totiz po pobyte v saune potrebuje vela kyslika.

Proceduru teplo - chlad opakujte aspon trikrat.

Na zaver ochladzovacej procedury si mézete dopriat teply kupel néh, ktory spésobi
prehriatie celého tela az k hlave.

Ak budete opakovat ucinky studenej vody, posilnite svoje cievy a zvysite tak odolnost
svojho organizmu.

Zaverecna relaxacna faza je nielen prilemnym zakoncenim saunovacieho ritualu, ale
podporuje zotavenie organizmu. V tejto faze nezabudnite doplnit' tekutiny - vhodny je
chladeny €aj, mineralky alebo vybrané izotonické Sportové napoje.

Saunovanie Vas taktiez prijemne uvolni pred masazou. Takisto po absolvovani masaze
mozno odporucit’ vyuZitie sauny.

Ak ste saunovanie vykonavali spravne, budete sa citit prijemne uvolneni a unaveni.
Blahodarné ucinky saunovania by porusila konzumacia alkoholu alebo fajCenie.
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