‘Wellness Lotos

JAK SE SAUNOVAT ZDRAVE A EFEKTIVNE
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Pred kazdym vstupem do sauny setrete vodu z povrchu téla.

Do sauny si vezméte jen prostéradlo ¢i osusku, na kterou si sednete nebo lehnete. Pfi
saunovani je nevhodné sedét zplsobem jako na Zidli — hrozi riziko zavrati nebo
bolesti hlavy.

V saundch muzete dychat pouze nosem, ale také usty. Pfi pocitu paleni vzduchu pfi
dychani mlZete prekryt nos i Usta dlani. Dychejte frekvenci, jak jste béZné zvykli.

Po uplynuti doporucené doby saunovani nebo pfi pocitu paleni usnich boltcd, Spicky
nosu Ci bradavek opustte saunu.

Pti poceni mlzete velmi lehce hladit a otirat povrch téla, coz pomdaha otevirat kozni
pory a vyplavovat nedistoty z klze.

Oplachnéte se pod sprchou, pokud mozno i s hlavou nebo alespon po zatylek.
Proceduru teplo-chlad opakujte alespon 3x. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte
vlaznou vodou (nepouzivejte jiz mydlo) a zabalte se do osusky, koupaciho plasté ci
Zupanu.

Po saunovani prejdéte zabaleni a osuseni alespon na 20 minut relaxovat do
odpocivarny. V této fazi nezapomenite radné doplnit tekutiny. Vhodna je voda,
chlazeny ¢aj, mineralka nebo vybrané isotonické sportovni napoje.

Pokud jste saunovani provadéli spravné, budete se citit prijemné uvolnéni a
unaveni. Blahodarné ucinky by zrusila konzumace alkoholu nebo koureni, proto si
radéji doprejte napoje a pokrmy, které vam doporuci obsluha sauny.



