Informace pro zacatek a spravny postup saunovani 3 e ——————r——
ke stazeni

Informace pro zacatek:

e poradte se, se svym lékafem, zda je saunovani pro Vas vhodné s ohledem
na Vas zdravotni stav

e optimalni doba saunovani je v podvecer, aby po saunové lazni mohl
nasledovat spanek, nejdfive 2 hod. po konzumaci posledniho jidla,
nechodte do sauny bezprostfedné po znacné télesné namaze

e dulezita je pravidelnost - vymezte si 2 hodiny alespori jednou tydné

e pfipravte si mydlo, masazni zinku Ci kartac¢, runiky k podlozeni, osuSeni a
frotazi kGze, krém k oSetfeni suché kize po saunovani, vodu k doplnéni
tekutin

Spravny postup:

e v 3atné odloZte odév, pradlo i Sperky. Obujte si koupaci obuv, vezméte si
myci potfeby a rucniky

e ve sprSe se dukladné umyjte mydlem, osprchujte se teplou vodou a pfed
vstupem do sauny osuste ro¢nikem

e pfi prvni navstévé sauny si sednéte nebo lehnéte na spodni lavici na
vlastni ruénik

e optimalni teplota je 75 °C (asi 1 m nad podlahou)

e pfi poceni masirujte pokozku celého téla prsty, dlani, zinkou ¢i kartaCem

e po odchodu ze sauny (individualni ¢as pobytu cca 12 min.) si teplou vodou
osprchujte celé télo a bézte se ochladit pod studenou sprchu (max. 2 min.)

e pokud jdete ven, nezapomente na koupaci obuv (hrozi prochladnuti
chodidel).

e po prvnim prohfati je mozno saunovani doplnit cilenou ¢asteCnou masazi,
uvolnénim sval(, vaziva a kloubl na zZebfinach &i aretacnim lehatku.

e pfed dalSim vstupem do sauny se osuste a lehnéte si na vysSi lavici,
teploty nad 90 °C jsou nevhodné. Vy3$Sim teplotam je Iépe vystavovat nohy
nez hlavu

e prohrati a ochlazeni se vétSinou opakuje tfikrat

e malé déti by mély lezet na spodni lavici pfi teplotach max. do 50 °C a
prohfivat se kratSi dobu

e po poslednim prohfati a ochlazeni se osprchujte vlaznou vodou, vliasy
umyjte Sampdnem a suchou pokozku oSetfete vhodnym krémem

e do odpocivarny vstupujte po dostate€ném ochlazeni, na lehatku se
prikryjte a odpocCivejte

e doprejte klid sobé i ostatnim

e vypocené tekutiny doplrite neslazenou mineralni vodou nebo pfirodnimi
ovocnymi Stavami

e pamatujte, Ze alkohol a koufeni rusi u€inek saunovani

e po sauné vynechejte intenzivni télesnou namahu

e vhodna je chize domu na Cerstvém vzduchu



