KAPIEL W SAUNIE KAZDY PODEJMUJE NA WLASNA
ODPOWIEDZIALNOSC
(POWINIEN SKONSULTOWAC JA Z LEKARZEM)

Zarezerwuj sobie minimum dwie godziny.

Przed saung unikaj alkoholu i ciezkich positkéw.

Zacznij od kapieli higienicznej, doktadnie wytrzyj ciato.

Sucha skéra poci sie mocnie;j.

Pamietaj o reczniku — utéz go pod catg powierzchnig ciata.
Czas jednorazowego wejscia do sauny zalezy tylko od ciebie.
Zawody , kto dtuzej wytrzyma” sg niezgodne z duchem sauny.

Proces oczyszczania ciata trwa 8 — 15 minut.
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Nie spiesz sie — teraz skéra zaczyna sie intensywnie pocic.
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. Po wyjsciu z sauny optucz ciato chtodng wodg, odpocznij.
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. Pamietaj o doktadnym osuszeniu i ogrzaniu ciata przed kolejnym wejsciem do sauny.
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. Jezeli masz ochote, wejdz do sauny jeszcze 1 — 2 razy.
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. Po saunie obejrzyj ciato, odpocznij 15 — 30 minut.
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. Odpoczynek jest esencjg sauny.
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. Uzupetnij poziom ptynéw w organizmie (soki, woda mineralna).
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. Poczekaj z ubieraniem sie — jeszcze przez pewien czas mozesz sie pocic.

Uwaga! Jezeli w trakcie kgpieli w saunie pojawi sie uczucie ucisku na klatke piersiowa,
przyspieszona akcja serca, zawroty gtowy, ostabienie to nalezy niezwtocznie opusci¢ saune.

Pod zadnym pozorem nie spozywac alkoholu w saunie.



