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ZASADY SPRAVNEHO SAUNOVANIA

VSeobecné pravidla: Pred pouzitim sauny sa uistite, ¢i Vam zdravotny stav umoznuje saunu volne
vyuzivat. Pokial existuju akékolvek, hoci aj najmensie dévody, preco ju nepouzivat, kontaktujte svojho
lekdra. NepouZzivajte saunu pod vplyvom alkoholu, omamnych latok alebo silne p&sobiacich liekov.
Saunu by ste nemali pouzivat ani na lacny Zaltdok alebo po prilis bohatom jedle a tieZ po psychickej
alebo fyzickej namahe.

SAUNOVANIE

e Zakupenim sluzby saunovania mate k dispozicii 1 hodinovy cyklus, ktory musi prebehnut ako celok
bez vypinania a opatovného zapinania a nahrievania sauny,

* NepouZivajte saunu sami. Pre vlastnu bezpecnost pouzivajte saunu vzdy v sprievode aspon jednej
osoby. Choré, zdravotne postihnuté osoby a deti nenechavajte bez dozoru,

* Pred vstupom si zlozte kovové ozdoby a Sperky - nebezpecenstvo popalenia,

¢ Pred zac¢atim saunovania umyte svoje telo v sprche a potom dokladne osuste,

* Pocas pobytu v saune polievajte kamene vodou (polievanie inymi latkami sa neodporuca),
« Davajte na seba pozor - podlaha v saune mdze byt kizka.

« Dizka pobytu v saune je individuélna a zavisi od toho, ako sa citite, ale odport¢ana doba je 8 a7 15
minut,
¢ Po odchode zo sauny schladte telo, osprchujte sa v studenej sprche, pritom ochladzovanie zac¢nite

od chodidiel smerom k srdcu,

¢ Po ochladeni si odpocinte a doplite hladinu tekutin v tele mineralnou vodou. Tento postup je
vhodné opakovat 3 krat



