Ako
pouzivat
finsku
saunu?

www.luxusnesauny.sk

Saunovanie je naraz odpoclinok aj osviezenie, odpocinok napomahajuci
udrzat nase zdravie, ktoré ma blahodarny uc¢inok na telo i dusu. Saunovanie
napomaha oslobodit nds organizmus od Skodlivych latok, je u€inny v posilneni
imunitného systému a ma regenera¢né ucinky na cievy. V hordcom a suchom
vzduchu zahynu baktérie a virusy.

Pouzivanie finskej sauny:

* Pred saunovanim sa osprchujme, aby sme odstranili necistoty z pokozky.
Potom sa poriadne utrime.

* Na lavicu si prestrime uterak.

» Zostanme len tolko v teple, kym nam to padne dobre.

« Z fyziologického hladiska odporucany €as, o mézeme naraz stravit vo
finskej saune, je 8-15 minut.

* Odporucany ¢as zaciatocnikom je 4-8 minut.

« ZaciatoCnici si maju sadnut’ na spodnu lavicu, tam je niZSia teplota.

* Po saunovani si ochladme telo osviezujucou sprchou, alebo sa ponorme
trochu v ponornej vani.

* Po saunovani oddychujme priblizne pol hodinu, aZz potom sa vratme do
sauny.

« V kruhu saunarov je najviac rozSirené, ze zahriatie si tri razy opakuju.

Opatrnost’:

* Vysoka teplota méze byt aj nebezpelna, preto pouzivanie finskej sauny sa
neodporuca detom mladSim ako 6 rokov.

« Kto trpi na srdcovo-cievne ochorenia, a kto ma problémy s tepelnou
regulaciou organizmu, ma sa vyhybat tejto forme osvieZenia.

* Dbajme na to, aby sme saunovanie nezacali s plnym bruchom, hned po
jedle alebo pod vplyvom alkoholu.

* Po saunovani sa doporuCuje pit velké mnoZtvo tekutiny, aby sme vratili
organizmu stratenu tekutinu.

» Uz aj pri jednom saunovani mesacne mozeme spravit jeden krok k udrzaniu
nasho zdravia.

+ Davajme vacsi pozor na stravovanie, pohybujme sa viac a snazme sa
vyhnut stresu.



