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Przed wejsmerJ\ do séuny nalezv zapoznac sie ze wskazaniami
lekarskimi (stanOW|qcvm| za{aczmk do niniejszych zasad).

faze nagrzania ciata, schtoclzenla i wypoczynku.
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Kapiel w saunie sk+aqa sig z2-3 cykli, przez ¢ykl rozumie sig: |
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I\PRZED K}{PIEL»{ |

kqplel w saunie nalezy zaplanowaé w tygudnlow%ym planie zajec,
wskazane 1-2 kapiele tygodnlowo

kapiel wi saunle powinna byé ostatnlm punktem d2|ennego planu |

zajec. ‘

przed planowana kapiela nie spozywamy obfitego positku, nie pl]emy
alkoholu nie stosujemy forsownych ¢wiczen czy wysitku, sauny nie
zazywamy réwniez przed planowanym duzym wysitkiem.

nakapielnalezy przeznaczy¢ 1,5-2h, |

po zatatwieniu potrzeb fizjologicznych, rozebraniu sie¢ do naga,
doktadnym umyciu ciata pod prysznicem wodg z mydtem i osusze-
niu ciata recznikiem (mozemy zmoczy¢ twarz), ogrzaniu stop w gora-
cej] wodzie wehodzimy do sauny. Przed wejsciem do sauny, w szatni
pozostawiamy zegarek, komorke, bizuterie,

II| W TRAKCIE KAPIELI

wchodzac do sauny kfadziemy recznik w celach higienicznych na
dolnej tawce i siadamy na niego. Stopniowo przemieszczamy sie na
wyzsze poziomy w celu uniknigcia szoku termicznego,

zalecane parametry kapieli to temp. 80-90°C, wilgotno$é RH
20-30%; mozna przyja¢ generalng zasade, ze suma wartosci
wilgotnosci RH i temperatury nie powinna by¢ wyzsza niz 110
jednostek,

staramy sige trzymac¢ nogi na wysokosci tutowia lub przyjmujemy
pozycje lezaca, dbajac o to by cate ciato byto poddane tej samej
temperaturze,

podczas kapieli zachowujemy sie cicho i kulturalnie, unikamy
gtosnych rozmoéw, przeklenstw, dyskusji, pamietajgc iz sauna jest
miejscem wyciszenia i swoistej medytacji,

dla podniesienia wilgotno$ci w kabinie mozemy pola¢ kamienie pieca
woda z dodatkiem olejkéw zapachowych po uprzednim uzgodnieniu
tej czynnosci zinnymi uzytkownikami sauny,

w trakcie kapieli, jesli warunki na to pozwalajg, masujemy swoje ciato
witkami zanurzonymi w zimnej wodzie co poprawia krazenie, nadaje
skérze mity zapach i pozwala nam przedtuzyé czas kapieli o pare
minut,

po kazdym pobycie w kabinie, opuszczamy ja
w sposdb spokojny, pamietajac o tym,

Ze po wstaniu z pozycji lezacej nalezy
odczekac w pozycji siedzacej okoto 1-2
minut by w ten sposéb zapobiec nagte-

mu odptywowi krwi z mézgu co

mogtoby spowodowac omdlenie,

po opuszczeniu kabiny udajemy

sig pod prysznic w celu
schiodzenia ciata lub jesli to
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| rnoiILwe karzystamy ze zbiornika z zi

| bardziej wr,
| schtadzaniu ciatalna zimnym powietrzu,
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iegiem, dla
olegajace na

otwarte np. jezioro), lub nacie ramy (ci

azliwych polecane sg kapi

m iZ schtadzamy ciata
imne| wodg bezposrednio

przy schtadzaniu| ciata [pamigtaj o
w kierunkd serca, nigdy nie | polewamy
narozgrzana gtowe,

| po takim SC htodzeniu,
kqplel stépftora pobu

jesli wyrunk| na to pozwalajg bierzemy gors';jca
cga kra enle rwi konczynach dolnych, ‘

kazdy cykl kapieli konczv od
umilony muzyka | relaksacwn
' on 15-20 mi

oczy ek vxi pozycji lezgcej, moze byc
lub niekonfliktowa konwersacja, trwa

in. Iub do momen{u uczuciacl +0du, |

w tra‘kpie ppbytu_w kahinie sauny nie spozywamy napojow, nie jemy
inie czytamy, ' | |

w przerwach migdzy cvk!am| kapieli, staramy SIQ rowmez nie pi¢, a

jesli to mate ilosci wody lub soku pohwldoré)wegc w céllu uzupetnienia

brakujacych mineratéw w organizmie, reszte ptynéw uzupetniamypo

ostatnimeyklu, | ‘ |

|

|

|

|
IIl PO KAPIELI
po ostatnim wyjsciu ze sauny nie nalezy my¢ cia’r!a mydtem,

przed opuszczeniem zespotu saunowego nalezy odpoczaé minimum
15-20 min, w celu adaptacji do temperatury otoczenia,

bezposrednio po kapieli nie wykonujemy Zadnego wiekszego wysitku,

w przypadku stwierdzenia pogorszenia samopoczucia, nalezy zgtosi¢
sig do lekarza,

przed ubraniem sig, jesli warunki na to pozwalajg dokonujemy
dezynfekcji stop,

po kapieli w saunie mozemy poddac sie ulubionemu masazowi ciata
lub skorzysta¢ ze solarium, w okresie zimowym dbamy o ubidr,
pozwalajgcy na bezpieczne wyjscie do zimowych warunkoéw,

IV ZALECENIA KONCOWE

idgc do sauny musimy mie¢ przy sobie duzy recznik kapielowy,
(wskazane jest posiadanie drugiego recznika), klapek, dodatkowo
mile widziane sa wlasne gatazki brzozowe, szczotka do szorowania
ciata, swéj preparat dezynfekcyjny stop,

saung pozostawiamy zawsze w takim stanie w jakim chcieliby$émy ja
zastacd,

c poniewaz kapiele w saunie daja tzw. zabezpieczenie
przezigbieniowe na okres 7 dni, w celu utrzymania
odpornosci organizmu na choroby wyniklie z
przeziebienia zaleca sie stosowaé kapiele

w saunie min.1 raz w tygodniu,

d nalezy pamieta¢ iz sauna to swoista
filozofia kapieli” i jest ona elementem
uzupetniajagcym leczenie farmakolo-
giczne oraz naturalnym $rodkiem
zapobiegajacym wielu chorobom.
.. ihartujaca organizm cztowieka.




