NGRDUM

Instrukcja bezpiecznego korzystania z sauny finskiej

Przed wejsciem do sauny:

Upewnij sie, ze nagrzanie pieca bedzie bezpieczne. Kontroluj czy piec dziata
prawidtowo i nie wydobywajg sie z niego niepozgdane dzwieki lub dym.
Skonsultuj swojg wizyte w saunie z lekarzem, niektére choroby mogg byc¢
przeciwwskazaniem do korzystania z kgpieli saunowych. Szczegdlnie wazna
jest konsultacja w przypadku probleméw z sercem, uktadem krgzenia,
nadcisnieniem, epilepsjg, jestes w cigzy lub masz inne powazne problemy
zdrowotne.

Upewnij sie, ze nie masz zadnych otwartych ran lub zaostrzonych stanow
zapalnych skory.

Zdejmij bizuterie lub inne metalowe przedmioty, ktére po nagrzaniu mogag
poparzy¢ skore

Z sauny najlepiej jest korzysta¢ w bawetnianym reczniku. Poliestrowe stroje
mogqg zaburzac¢ uwalnianie sie potu ze skory.

Przed kapielg wez prysznic i doktadnie osusz skore.

Przygotuj bawetniany recznik, na ktérym bedziesz mégt usigsc. Chronienie
tawek przed potem moze wydtuzy¢ ich zywotnos$c i jest bardziej higieniczne.
Napij sie wody przed skorzystaniem z sauny.

Dzieci powyzej 6. roku zycia mogg korzystaC z sauny wytgcznie pod opiekg
os6b dorostych.

W trakcie korzystania z sauny:

Kagpiel zacznij od nizszych tawek, by stopniowo przyzwyczai¢ organizm do
ciepta. Im wyzej, tym temperatura jest wyzsza.

Zacznij od krotszych sesji trwajgcych 5-10 minut. Z czasem mozesz
stopniowo wydtuzaé pobyt do 15-20 minut.

Polewaj kamienie w saunie z umiarem. Zbyt gwattowne polewanie kamieni
moze powodowaé oparzenia oraz grozi porazeniem prgdem.

Oddychaj spokojnie, gteboko i rownomiernie.

Stuchaj swojego ciata, jezeli poczujesz sie zle, opus¢ saune.

Po wyjsciu z sauny:

Stopniowo ochtodz ciato pod prysznicem.

Odpocznij przynajmniej tak dtugo, jak dtugo trwata sesja. Pozwdl swojemu
ciatu wroci¢ do normalnej temperatury.

Pij duzo wody, aby zrekompensowac utrate ptyndéw przez pot.

Jezeli czujesz sie dobrze mozesz powtdérzyC sesje w saunie 1-2 razy,
pamietajgc o przerwach na ochtodzenie i odpoczynek.



