Saunarské desatero
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V celém objektu sauny se nekoufi.

V 3atné odlozte vSe, vezméte s sebou pouze myci potfeby, prostéradlo a ruénik.
Ve sprSe se omyjte teplou vodou a mydlem, je vhodné si namocit i vlasy.
Samponem vlasy umyvame aZ pred poslednim vstupem do prohfivarny &i pred
odchodem do odpocivarny.

Pfed vstupem do prohfivarny se osuste ruénikem.

Do prohfivarny si bereme jen prostéradlo na sezeni Ci lehnuti.

Pfi poceni si masirujte kizi konéetin i trupu prsty, dlani, zinkou &i kartacem

Po dokonalém prohfati - obvykle 8 az 12 minut - vyjdéte z prohfivarny,
oplachnéte studenou vodou pot a ochladte se v bazénku (max. 2 min.), pokud
mozno i hlavu, alespori zatylek.

Proceduru vyhfati - ochlazeni, opakujte alespon tfikrat.

Po poslednim ochlazeni pfed odchodem do odpocivarny se oplachnéte vlaznou
vodou, neni jiz tfeba pouzivat mydlo.

Skoncite-li saunovani, chvili si odpocifite (zejména po vice nez troji vyméné horka
a chladu), doplite vypocenou vodu, sul a vitamin C pfirodnimi ovocnymi Stavami

do 20 min., alkohol vynechte, rusi u¢inek saunovani.

Saunovani dopfava osvézujici a vydatny spanek

a druhy den probuzeni s novym elanem k Zivotu.



