doplnky

Do kaZdé sauny patii dopliiky, které jsou nezbytnou soucasti Vasi sauny.

Eterické oleje s rlznymi vinémi Vam napomohou k uvolnéni, relaxaci,
povzbuzeni, Klidnému spanku a usnadnéni dychani.

Ur¢ité budete potfebovat teplomér, vihkomér, presypaci hodiny, rizné
kartace, nabéracku s védrem pro polévani kamen vodou a dalsi.
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poradenstyd

Dovolime si Vam pro zacatek dat nékolik zakladnich doporuceni k saunovani.

Pfiprava:
Pred vstupem do sauny si odlozte veskeré obleceni, osprchujte se mydiovou
vodou a osuste télo.

Saunovani:

Usednéte nebo si lehnéte na lavici, ktera Vam nejlépe vyhovuje. Optimaini
teplota pro zacateéniky by méla byt kolem 75 stupnit Celsia. Pfi poceni
se lehce masirujte a prokrvujte télo kartdéem. Kamna polévejte vodou
a kvalitnimi esencemi si prijemné provorite saunu. Doba saunovani
je individualni - fidte se svymi pocity: V sauné Vam musi byt pfijemné.

Ochlazovani:

Po saunovani pouzijte studenou sprchu, zacinejte vZdy od dolnich konéetin.
Poté, mate-li moZnost, vstupte do ochlazovaciho bazénku a ponofte i hlavu.
Udélejte nékolik plaveckych temp. Po osuseni muzete vykonat nékolik
relaxaénich protahovacich pohybu. Odpocirite si a podle osobni potieby
vstupte opét do sauny. Béhem odpocinku nezapomerite doplriovat tekutiny !!!

Druhd a teti faze saunovani:
Aby saunovani spinilo sviij icel, snazte se saunovaci proces opakovat tfikrat.

Odpodinek:

Pred odpocinkem si télo dikladné osprchujte mydlovou vodou, umyjte
si vlasy Samponem a osuste se. Je ¢as pro oddechovy rezim v odpogivarné
nebo na pohodiném lehatku. Télo si prikryjte prostéradlem. Odpogirite si cca
30-60 min.

Osetieni pokozky a nasledna relaxace:
VysuSenou pokozku si oSetfete krémem nebo olejem. Dopfejte si klidnou
chuzi na ¢erstvém vzduchu, poté relaxuite.

Prejeme prijemné zaZitky!
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