PRAVIDLA SAUNOVANI VE FINSKE SAUNE

PRED VSTUPEM DO SAUNY JE DOBRE DODRZET NEKOLIK PRAVIDEL:
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» nejezte tézka jidla — idealni je se najist zhruba dvé hodiny pfed saunovanim;

% vyhnéte se alkoholu — nedoporucuje se vstupovat do sauny po poziti alkoholu, mtze
se zvySovat riziko dehydratace;

po fyzické aktivité chvili odpocivejte — dopfejte télu 30 minut na zklidnéni;
nenoste plavky z hygienickych divodu;

osprchujte se a osuste - Cista a sucha pokozka se pfi saunovani poti efektivnéji,
doporucuji se také télové peelingy nebo télovy kartd¢ na odstranéni odumfelych
bunék;

% odloZte kovové predmeéty — Sperky se v sauné rozpali a mohou zpUsobit popaleniny;
vezméte si Cisté prostéradlo nebo ru¢nik — sednéte si na né z hygienickych dlvodu.
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SEST JEDNOTLIVYCH KROKU SPRAVNEHO SAUNOVAN:I:

1. Do prohfivarny vstupujte vcCistém prostéradle nebo rucéniku, na které se
z hygienickych dvodl posadte nebo si je omotejte kolem sebe, pokud je vdm nahota
nepfrijemna.

2. Zacnéte na nizsi lavici, kde je teplota mirnéjsi, a postupné se presunte na vyssi,
pokud se citite komfortné.

3. Muzete sedét nebo lezet, ale snazte se zlstat v klidu a dychat pomalu.

4. P¥i prvnim vstupu nezlstavejte v sauné déle nez 10 az 12 minut. Cas pobytu mizete
sledovat na pfesypacich hodinach, které jsou umisténé na sténé sauny.Jednim
pro né mUze byt horko pfilis naro¢né. Pokud se necitite dobfe, opustte prohfivarnu
a ochladte se, nez do ni znovu vstoupite.

5. Kdyz se dostatecné prohrejete, opustte prohfivarnu a postupné se ochladte
pod sprchou nebo si jen sednéte a odpocivejte pfi pokojové teploté v odpocivarné.
Zejména hlava by se méla ochlazovat pomalu. MlzZete se také napit vody.

6. PFi druhé navstévé prohfivarny by mél vzduch obsahovat uz o néco vice vlhkosti
nez pfi prvni navstévé. Vase kliZze se jiz zjemnila a krevni obéh byl stimulovan.
Po saunovani se opét ochladte. Vymeénu nahfati— ochlazeni mlzete opakovat tolikrat,
kolikrat vam to vyhovuje. ZacateCnici by si méli dopfat maximalné tfi saunovaci
cykly.

CO DELAT PO SAUNOVANI:

e po poslednim saunovém cyklu se duikladné osprchuijte;

e doprejte si alespoi10 az 15 minut odpoéinku, to pomlZe vasemu
kardiovaskularnimu systému dostat se do bézné frekvence a napomuze regeneraci;

o doplnéni tekutin je klicové, nebot pfi saunovani se télo dehydratuje — dostateéné
pijte vodu nebo bylinkovy ¢aj, vyhnéte se slazenym a sycenym napojliim;

e obléknéte si pohodlné, prodysné obleceni;

e po saunovani si mizete dat lehké obcerstveni bohaté na mineraly jako jsou ofechy
nebo ovoce.


https://www.herbavia.cz/mineraly/

