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SAUNA SUCHA
INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ
TEMPERATURA 60°C — 100°C
WILGOTNOSC 4-10%

ETAP I - PRZYGOTOWANIE (10-15 MINUT)

» Zabieg w saunie nalezy rozpocza¢ nie wczesniej niz 1,5 -2 godziny po ostatnim positku.

» Przed wejsciem do sauny nalezy umyc¢ cale ciato i doktadnie je osuszy¢.

» Czynnikiem dziatajacym na ciato jest roznica temperatur, a nie samo ciepto.

» Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ bizuterie.

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

» Z sauny mozna korzysta¢ w stroju kapielowym lub po ostoni¢ciu 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 - PIERWSZE PRZEGRZANIE ( 8-15 MINUT)

» Na lawie nalezy potozy¢ recznik tak, aby zadna cze$¢ ciala nie stykata si¢ z powierzchnia
drewniang, a potem potozy¢ si¢ lub usig$¢ z ugigtymi nogami.

» Wskazane jest rozpoczynanie nagrzewania od najmniejszej fawy stopniowo przechodzac na
wyzsze (w zaleznosci od samopoczucia).

» Na ostanie 2-3 minuty nalezy przyja¢ pozycje¢ siedzaca z opuszczonymi nogami .

» Wszelkie zmiany samopoczucia nalezy traktowa¢ powaznie, a w razie watpliwosci
niezwlocznie opusci¢ saung

» W czasie pobytu w saunie nie wolno uzupetniac¢ ptynow, robi si¢ to dopiero w czasie
odpoczynku.

ETAP 111 - OCHLADZANIE (DO 12 MINUT)

» Po wyjsciu z sauny nalezy ochlodzi¢ ciato.

» Im wyzsza temperatura w saunie, tym krocej powinna trwac sesja i tym diluzej nalezy
schtadza¢ organizm.

» Po wyjsciu z sauny trzeba skorzysta¢ z zimnego prysznica. Cialo nalezy schtadza¢ od stop
posuwajac si¢ stopniowo w kierunku glowy. Nastepnie mozna wykorzysta¢ wiadro
szwedzkie

» Po kilkunastominutowym odpoczynku mozna przejs¢ do 1V etapu.

ETAP IV — KOLEJNE PRZEGRZANIA I SCHLADZANIA ( DO 10-15 MINUT)



