DESATERO SAUNY

(je soucasti Navstévniho radu ¢lanek 5)

1. Pfed prvnim vstupem do sauny se umyjte mydlem a radné se
osprchujte. Vlasy si umyjte az pred poslednim vstupem.

2. Pred kazdym vstupem do sauny setrete vodu z povrchu téla.

3. Do sauny vstupujte bez plavek,

vyhnete se tak pripadnym zdravotnim obtiZim. Saunovani probiha dle
osobniho uvazeni s prihlédnutim k aktualnimu zdravotnimu stavu.

4, V saune€ si sednéte nebo lehnéte na prineseny rucnik. Dychejte jen usty!
Suchy vzduch pri dychani nosem vysusuje sliznici a zptisobuje bolesti
hlavy.

5. Pri poceni masirujte povrch téla, napft. vlastnim kartacem.

6. Po dokonalém prohrati - 8 az 12 minutach - opustte saunu,

oplachnéte se pod sprchou a ochladte se vbazénku

(pokud mozZno i s hlavou nebo alespon zatylek). Pri pocitu chladu se
vratte zpét. Je vhodné mit na nohou tzv. vietnamky nebo stat na rohozi,
abyste si neprochladili nohy.

7. Proceduru teplo - chlad opakujte alespon trikrat.

8. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou, nepouzivejte jiz
mydlo.

9. Vzimnim obdobi je vhodné pouzit k ochlazeni také venkovni terasu se
snéhem.

10. V odpocivarné zlistante alespon ptl hodiny, stale bez odévu.
Doprejte silehké jidlo, dZus, mléko, kavu, néco slaného. Nevhodné

je piti tvrdého alkoholu. Rusite tim vliv sauny na sviij organismus.

Dékujeme za dodrzovani desatera. Chranite zdravi své i ostatnich.



