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ZMIGROD Dolnoslaski Delfinek
w Zmigrodzie

SAUNA PAROWA
INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ
TEMPERATURA 30°C - 60°C
WILGOTNOSC 40-80%

ETAP I - PRZYGOTOWANIE (10-15 MINUT)

Zabieg w saunie nalezy rozpocza¢ nie wezesniej niz 1,5 -2 godziny po ostatnim positku.
Przed wej$ciem do sauny nalezy umyc¢ cale ciato i doktadnie je osuszy¢.

Osoby z tzw. ,,syndromem zimnych stop” powinny ogrzac je ciepta woda.

Z sauny mozna korzysta¢ w stroju kapielowym lub po ostonieciu ciata recznikiem.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata, ani twarzy zadnymi kremami.
Poniewaz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

ETAP Il - NAGRZANIE (20-60 MINUT)

Nalezy usig$¢ bezposrednio na siedlisku lub na reczniku.

Przyja¢ wygodna pozycje.

Czas pobytu w saunie jest indywidualny, zalezy tylko od uzytkownika moze by¢ krotszy niz
zalecany.

Proces nagrzewania moze by¢ jednokrotny, badZ podzielony na kilka sesji z przerwami na
schtodzenia ciata.

Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy
traktowa¢ powaznie, wilacznie z przerwaniem dalszej kapieli.

W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynéw. Robi si¢ to w czasie odpoczynku.

ETAP 11l - SCHLADZANIE ( DO 10 MINUT)

Po wyj$ciu z sauny nalezy ochtodzi¢ ciato.

Obnizenie temperatury ciala nastapi po skorzystaniu z natrysku, a nastgpnie z kapieli w
zimnej wodzie.

Cialo nalezy schtadza¢ od stop, posuwajac si¢ w kierunku glowy.

Etap ten jest najwigkszym obcigzeniem dla organizmu.

ETAP IV - ODPOCZYNEK ( DO 15-30 MINUT)

W czasie i po saunie nie nalezy podejmowa¢ wysitku fizycznego.
Korzystne jest picie w umiarkowanych ilosciach wod mineralnych lub sokow
Nie nalezy ubierac¢ si¢ od razu, gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy si¢ pocic.



ETAPYV — DODATKOWE ZABIEGI ( DO 15-30 MINUT)

» Po kapieli w saunie skorzysta¢ z zabiegow takich jak masaz czy odpoczynek w wannie
jacuzzi po doktadnym umyciu ciata pod natryskiem.

Kilka wskazéwek dotyczacych korzystania z sauny parowej.

Jezeli podczas kapieli parowej doswiadczysz zawrotdow glowy lub poczujesz, ze zaraz zemdlejesz
wyjdz z pomieszczenia i odpocznij do czasu, az temperatura twojego ciata i tetno powroca do
normy. Przyczyng ww. objawéw moze by¢ odwodnieniem organizmu. Z tego wzgledu min. 60
minut przed rozpoczeciem kapieli wypij wode mineralng. Nawodnienie organizmu jest konieczne
takze po zakonczeniu sesji w saunie.



