Co musisz wiedzie¢ o korzystaniu z sauny?

Koszt:

1 osoba — 20 zt.
2 osoby — 30 zt.
3 0soby - 40 zi.
Cena dotyczy jednego seansu (30-40 min).

Rezerwacja — 1 godz. Przed wejsciem do sauny.

Podstawowe zasady:

10.

Czas:

Surowo zabrania si¢ z korzystania z sauny po spozyciu alkoholu!

Przed wej$ciem do sauny nalezy doktadnie umy¢ cate ciato, a nastgpnie wytrze¢ si¢
do sucha!

W trakcie pobytu w saunie nalezy przemieszcza¢ si¢ z nizszej tawki na wyzsza.

Pod ciato nalezy podlozy¢ suchy recznik.

Faz¢ ochladzania nalezy przeprowadzi¢ w formie zimnego prysznicu. Ochladzanie
ciala nie powinno by¢ zbyt gwattowne!

Zimny prysznic rozpoczynamy od stop wzdtuz konczyn dolnych na tulow, nastepnie
do dtoni wzdhiz konczyn gornych na klatke piersiowa, a na koncu polewa si¢ twarz,
kark, caly tutow.

Po fazie ochtadzania nalezy wytrze¢ cialo do sucha i przystapi¢ do kolejnej fazy
ogrzewania.

Po zabiegu nalezy odpocza¢ 20-30 min. Wskazane jest wypicie umiarkowanej ilo$ci
wody mineralnej.

W przypadku zlego samopoczucia nalezy zabieg przerwac!

W czasie jednego seansu sauny stosuje si¢ 2-3 wejscia do goracej komory.

Jednorazowa wizyta w saunie powinna trwa¢ ok. 5-12 minut.
Catkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 minut na dobg.
Najbardziej skuteczne dla poprawy samopoczucia i w procesie uodpornienia

organizmu jest korzystanie z sauny 3 razy w tygodniu.



Wskazania:

1. Stany pourazowe narzadu ruchu.

2. Odprezenie.

3. Wypoczynek po duzych wysitkach fizycznych i1 psychicznych.
4. Zwigkszenie wydolnosci organizmu.

5. Hartowanie organizmu.

6. Pielegnacja ciata.

Przeciwwskazania:

1. Menstruacja.

2. Cigza.

3. Reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym.

4. Pulmonologiczne: infekcje: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny.

5. Kardiologia: niewydolnos¢ serca, krazenia i choroba wiencowa.

6. Choroby serca i nadci$nienie (najlepiej korzysta¢ po konsultacji z lekarzem).

7. Inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy bolu zegba)
choroby weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm i inne (wskazana jest konsultacja

z lekarzem).



