Jak spravné saunovat

Priprava:

Pfred vstupem do sauny si odlozte vesSkeré oblecCeni, osprchujte se mydlovou vodou a télo osuste.

Saunovani:

Usednéte nebo si lehnéte na nékterou z lavic, ktera vam nejlépe vyhovuje. Optimalni teplota pro
zacateCniky by méla byt cca 75 stupnu. Pfi poceni se lehce masirujte a prokrvujte télo kartacem.
Polévejte kamna vodou doplnénou esencemi. Dobu saunovani zvolte podle svych pocitl. V sauné
vam musi byt pfijemné.

Ochlazovani:

Po saunovani pouzijte studenou sprchu na ochlazeni, se kterou vzdy zaCinejte od dolnich konce-
tin. Po té, pokud je moznost, vstupte do ochlazovaciho bazénku a ponorte i hlavu. Udélejte nékolik
plaveckych temp. Po osuSeni je mozno vykonat nékolik relaxacnich protahovacich pohybd. Odpo-
Cifite si a podle osobni potfeby vstupte opét do sauny. Béhem odpocinku nezapomente dopliovat
tekutiny!!!

2. a 3. faze saunovani:

Pro spravny ucel kvalitniho saunovani se snazte saunovaci proces opakovat 3x.

Odpocinek:
Po tfeti fazi saunovani si dikladné osprchujte télo mydlovou vodou, umyijte si viasy Samponem a

osuste se. Zahajte oddechovy rezim v odpocivarné nebo na pohodiném lehatku. Télo si prikryjte
prostéradlem. Odpocirite si cca 30—60 min.

Osetreni pokozky a nasledna relaxace:

Osetrete si vysuSenou pokozku krémem nebo olejem. Dopfejte si klidnou chizi na erstvém vzdu-
chu a po té relaxujte.



