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Saunovani je najednou odpocinek i osvézeni, odpocinek napomahajici udrzet
nase zdravi, které ma blahodarny ucinek na télo i dusi. Saunovani napomaha
osvobodit nds organismus od Skodlivych latek, je u€inny v posileni imunitniho
systému a ma regeneracni uCinky na cévy. V horkém a suchém vzduchu
zahynou bakterie a viry.

Jak

pOUZI'VG Pouzivani finské sauny:

: » Pfed saunovanim se osprchujme, abychom odstranili neCistoty z pokozky.

t fl ns ko u Pak se poradné utfeme.
* Na lavici si prostfit ruénik.

saunu ? * Zlstanme jen tolik v teple, dokud nam to padne dobfre.
« Z fyziologického hlediska doporuc¢eny ¢as, co mizeme najednou stravit ve
finské sauné, je 8-15 minut.
* Doporuceny ¢as zacatecnikim je 4-8 minut.
» Zacatecnici si maji sednout na spodni lavici, tam je nizsi teplota.
* Po saunovani si ochladme télo osvézujici sprchou, nebo se ponofme trochu
vV ponorné vane.
* Po saunovani oddychujme pfiblizné pal hodinu, az pak se vratme do sauny.
 VV kruhu saunarov je nejvice roz8ifené, Ze zahfati si tfikrat opakuji.

Opatrnost:

Vysoka teplota mlze byt i nebezpeéna, proto pouzivani finské sauny se
nedoporucuje détem mladSim 6 let.

 Kdo trpi na srde¢né-cévni onemocnéni, a kdo ma problémy s tepelnou
regulaci organismu, ma se vyhybat této formé osvézeni.

* Dbejme na to, abychom saunovani nezacali s plnym bfichem, hned po jidle
nebo pod vlivem alkoholu.

» Po saunovani se doporuCuje pit velké mnoztvi tekutiny, abychom vratili
organismu ztracenou tekutinu.

» UZ i pfi jednom saunovani mési¢né mizeme udélat jeden krok k udrzeni
naseho zdravi.

» Davejme vétsi pozor na stravovani, pohybujme se vice a snazme se vyhnout
stresu.




