Spravny postup saunovani

Aby meélo saunovani opravdu blahodarné ucinky, méli bychom dodrzet spravny
postup. Spravnym dodrzenim postupu muzZeme
zdravotnich tak hygienickych.

Ocista

odlozte kovové ozdoby, Sperky a bryle
pozijte WC

svléknéte se

obujte si "Zabky"

dukladné se omyijte

osprchujte se

osuste se

zujte a vstupte do sauny

Prohrivani

zkontrolujte teplomér

prostrete osusku a ulehnéte nebo usednéte
prohrivejte se

pokud jste lezeli, tak se nejdrive posad'te
odchazejte ven opét v ochranné obuvi

eliminovat mnoho rizik, jak

Dospéli a adolescenti 8 - 12 minut, obézni az 15 minut
Déti do 1 roku 2 - 3 minuty, do 3 let 3 - 6 minut, do 6 let 6 - 8 minut

Starsi déti 8 - 10 minut

Osprchujte se

Ochlazeni

koupel v chladné vodé

pozvolna se ponorte a pohybujte, napr. opakujte vynoreni a ponoreni,

splyvejte
Dospéli do 30 sekund, déti nékolik sekund

Osprchujte se

Odpocinek

Délka odpocinku dle vasi potreby cca 10 - 60 minut

Pocet opakovani fazi prohrivani a ochlazeni urcuje celkovy efekt saunovani:

1x drazdivy ucinek

2x povzbudivy ucinek

3x uvolnujici - relaxac¢ni ucinek
4x utlumovy ucinek
5x unavovy ucinek
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