Instrukcja korzystania z Nau ilus
sauny =

A/‘AENTY

1. Sauna powinna mie¢ temperature miedzy 70 a 90 stopni Celsjusza w zaleznosci od
doswiadczenia i czestotliwosci stosowania.

2. Przed wejsciem do sauny bierzemy kapiel schtadzajgcg cate ciato. Zaczynamy od cieptego
prysznica i stopniowo doprowadzamy do zimnej, lodowatej wody. Pod zupetnie zimng wodg
wytrzymujemy okoto 1 minuty polewajac prysznicem cate ciato. Najlepiej korzystac z
prysznica, a nie deszczownicy. Kiedy woda bedzie zimna, zmieni sie gtebokos¢ oddechu —
beda krotsze i ptytsze. Dla komfortu i lepszego samopoczucia nalezy ,,poméc” organizmowi
oddychajgc krétkimi, rytmicznymi wdechami i wydechami, a prysznicem sptukujemy cate
ciato, a w szczegolnosci: pachwiny, okolice serca, rece, plecy, odcinek ledzwiowy.
Schtadzamy réwniez gtowe!

3. Na koniec sptukujemy cieptg wodg tylko stopy i dtonie! To przyczynia sie do lepszej
potliwosci ciata podczas korzystania z sauny.

4. Wycieramy sie do SUCHA! Cate ciato.

5. Nalezy przygotowac 2 reczniki. Jeden, ktérym bedziemy sie wycierac i zabiera¢ do sauny
przez cata sesje. Drugi na sam koniec, ktérym wytrzemy ciato do sucha. Recznik do sauny
bedzie po 2-3 sesjach catkowicie mokry i przepocony.

6. Wchodzimy do sauny nago, tylko w reczniku, ktéry rozktadamy na dolnym lub gérnym
poziomie w zaleznosci od samopoczucia. Na gérze temperatura zawsze bedzie wyzsza. Na
poczatek najlepiej sie potozyc¢. Kiedy zaczniemy odczuwac juz wysoka temperature, trudniej
bedzie oddychaé, wéwczas siadamy na nizszym poziomie. W trakcie przebywania w saunie,
kiedy zaczniemy sie juz poci¢ mozna masowac cate ciato. Jezeli mamy olejki zapachowe
mozna od czasu do czasu pola¢ kamienie wodg z rozrobionym olejkiem. Kiedy po polaniu
kamieni woda natychmiast wyparuje, wéwczas mozna wzig¢ recznik i kreceniem nad gtowg
rozprowadzi¢ powstatg pare po saunie — w trakcie tej czynnosci, przez chwile (okoto 5 sek.)
bedziemy czué uderzenie bardzo gorgcego powietrza.

7. Po wyjsciu z sauny OBOWIAZKOWO schtadzamy cate ciato w LODOWATEJ wodzie.
Zaczynamy od stop, dtoni, pdzniej wedtug zasady okolice najdalej od serca i od koriczyn
prawych, tydki, uda, pachwiny, posladki i okolice ledzwiowe kregostupa, przedramiona,
ramiona, brzuch i na koncu serce i gtowa. Ciato powinno by¢ schtodzone do konca, tak aby
po przejsciu na lezak nie byto wrazenia cieptoty ciata ,zabranej” z sauny. Na lezaku
odpoczywamy ubrani w koszulke i spodnie dresowe lub szlafrok.



8. Po uptywnie okreslonego czasu odpoczynku powtarzamy czynnos$¢ schtadzania ciata jak na
poczatku i wszystkie czynnosci przed wejsciem. Kazde kolejne wejscie do sauny powinno
przebiegaé wedtug tych samych zasad. Mozna stopniowac czas pobytu w saunie, zaczynajac
w pierwszym wejsciu od 5 minut, a w 3 konczgc na 15 minutach. Zawsze jednak
BEZWARUNKOWO przerywamy pobyt w saunie, jezeli czujemy, ze organizm ciezko znosi
wysokg temperature. ,,Nie zmuszamy” sie do pobytu w saunie, bo np. zatozyliSmy, ze
przeprowadzimy dzis 3 sesje po 10 minut.

9. Najlepiej zaplanowac od 2 do 3 wejs¢é. Jedno wejscie maksymalnie do 15 minut, ale w
poczatkowej fazie, pierwszych tygodniach, a nawet miesigcach korzystania z sauny,
wystarczy od 5 do 10 minut. Po wyjsciu odpoczywamy na lezaku tyle, ile przebywalismy w
saunie. W tym czasie popijamy matymi tyczkami wode.

10. Po zakonczeniu pobytu w saunie odpoczywamy na lezaku, tapczanie. Dobrze jest po
zakonczeniu catej sesji wypi¢ sok pomidorowy, warzywny.



