SAUNA

Pokag WY Pro provoz sauny

1. Pouzivejte 2 rucniky. Na jednom se sedi, do druhého se utird.
2. Do sauny se vstupuje zdsadné bez plavek a po osuseni celého téla
2.1. Nebezpeli priskvareni umélé hmoty
2.2. Plavky izoluji a nepusti teplo k télu
2.3. Pot se vsakuje do plavek, déld mokré fleky a ndsledné se odparuje a méni
vlhkost v sauné. (suna je suchd, nikoli pdra)
2.4. Zdkaz nodeni jidla a piti do sauny. Obéerstvit se mlZete v odpolivarné.
2.5. Zdkaz vndseni sklenénych lahvi s pitim nebo Sampony do prostoru sauny i
odpocivdrny.
2.6. V odpocivdrné se nosi pantofle, do sauny se vstupuje bez obuvi.
2.7. Nenoste na téle kovové predméty - retizky atd. - Nebezpeci popdleni.

Polegng Pro SAUnOVANL

- Saunovaci cyklus se opakuje béhem hodiny zhruba 3x - 4x.

- Do sauny vstupte umyti mydlem a osuseni

- Ze sauny pokracujte zchlazenim (osprchovanim ¢istou studenou vodou)

- Ndsleduje osuseni a odpocinek v odpocivarné az do zklidnéni tepu na
normadlni hodnotu (pocit chladu)

- Po ukonéeni posledniho cyklu (sauna-sprcha-odpocinek) se osprchujte
mydlem a teplu vodou.

- Béhem odpocinku a po ukonéeni saunovdni dopliujte tekutiny (zakaz
konzumace alkoholickych ndpo i)



