Uzytkowanie sauny
10 krokéw

e,
dokfanie

=

zazyj relaksu ponownié wez prysznic dokladnie wysusz cialo

sfﬂl : 10

uzupetnij wyparowang wode

RY7/7/77 ] 4

Infolinia: 0-801-011-365  tel/fax (029) 717-61-16,  lub 0-606-58-92-90
www.saunal.pl biuro@saunal.pl



Podstawowe informacje na temat uzytkowania sauny:

—
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1. Na godzing przed planowana kapiela wiacz piec i ustaw zadang temperature
-potencjometrem znajdujacym sie na panelu sterownika (optymalna temp. 80-90
stopni)
2. Po uzyskaniu nastawionej temperatury odczekaj jeszcze ok. 15 min, aby rozgrzato
sie rowniez drewno w kabinie.

Przed wejsciem do sauny wez cieply natrysk i doktadnie sie osusz.
W celu lepszego pobudzenia krazenia mozna rozgrza¢ stopy w gorgcej wodzie.
Po wejsciu do kabiny przekre¢ klepsydre, ktéra odmierzy Ci czas kapieli ( maks.

15min) i
A
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6. Jesli nie korzystates wczesniej systematycznie z sauny, to kapiel rozpocznij od dolnej
lezanki (ok. 5 min). Jedli wszystko bedzie dobrze przejdz na gérny, cieplejszy
poziom. -

s

7. Z sauny korzystaj nago, w pozycji lezacej, co zapewni Ci réwnomierne nagrzewanie

catego ciata.
Obowiazkowo zdejmij bizuterie.

8. W czasie kapieli polej kilka razy kamienie na piecu niewielkg iloscig wody z
dodatkiem olejkdw eterycznych.

9. Nie jest wskazane spozywanie zadnych plynéw podczas pobytu w saunie. Phyny
uzupetniamy po wyjsciu z kabiny.

10. Po zakonczeniu wygrzewania, wez chodny natrysk, optucz doktadnie cate ciato.
Dobrze jest wyjs¢ na chiodne powietrze w celu ochtodzenia ptuc.

11.Jezeli czujesz takq potrzebe, po krétkim odpoczynku mozesz powtdrzy¢ caty cykl
jeszcze raz.

WAZNE:
SAUNA NIE LECZY Z INFEKCJI I PRZEZIEBIENIA.
) SAUNA ZAPOBIEGA I HARTUJE.
JEZELI JESTES CHORY NIE WCHODZ DO SAUNY, BO TO TYLKO POGEEBI
INFEKCIE!
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Jak nalezy korzysta¢ z sauny?
Korzystanie z sauny polega na przemiennym nagrzewaniu ciala i jego oziebianiu

- co najmniej dwa lub trzy razy.
Moéwimy, ze przechodzimy przez dwa lub trzy etapy sauny.

Etap 1- przygotowanie

—
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rozebranie sig
wC
3. prysznic (osuszenie sig)
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Etap 2- kapiel

goraca kapiel stop, jezeli odczuwamy taka potrzebe

sauna 8- 15 min.

szybkie przemywanie zimng woda

wyjscie na $wieze powietrze (oddychanie)

zastosowanie zimnej wody (polewanie woda + zanurzanie)
goraca kapiel stop (na siedzaco)- od 5 do 12 minut lub dhuzej.
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Etap 3- zakonczenie

10.  odpoczynek na lezaco, jezeli odczuwamy takg potrzebe.
11.  ubieranie sie

Z sauny nalezy korzysta¢ zupetnie nago, aby umozliwi¢ dotarcie do skory bez
zadnych przeszkod, cieptu promieniowanemu z goracych drewnianych
powierzchni, z sufitu i Scian, jak i z pieca.

Ubrania kapielowe zatrzymujg pot na ciele, co mogloby podraznia¢ skére
1 powodowa¢ egzeme. Dodatkowo stanowia one przeszkode dla swobodnego

odparowania wody z powierzchni skory.
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