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Do kapieli nie nalezy przystepowaé¢ na czczo lub po zbyt obfitym positku (kapiel w saunie
nalezy zazywac jedna lub dwie godziny po positku - zaleznie od obfitosci). Z sauny i lazni nie
powinno sie roéwniez korzysta¢ bezposrednio po wzmozonym wysitku psychicznym czy
fizycznym. Przed kapiela ani w czasie jej trwania bezwzglednie nie powinno sie¢ pi¢ napojow
alkoholowych, pragnienie mozemy gasi¢ woda, herbatami ziolowymi lub sokiem. W saunie
nie mozna mie¢ na sobie zadnych przedmiotéw metalowych ani plastikowych (zegarki,
bizuteria itp.).

Uwaga: Kapiel w saunie czy tazni kazdy podejmuje na wlasna odpowiedzialnos¢ i powinien
skonsultowac ja ze swoim lekarzem. Bezwzglednie zabronione jest dotykanie wszelkich

rozgrzanych elementow w kabinie jak rowniez manipulowanie przy instalacji elektryczne;j.

Kapiel higieniczna
Doktadnie umyj a nastepnie wytrzyj cialo — sucha skéra poci sie mocniej. Osoby z
“zimnymi stopami” przed wejSciem do sauny powinny je najpierw rozgrzac.

Nagrzewanie

U6z recznik pod cala powierzchnia ciata. Przyjmij wygodna dla siebie pozycje. Proces
oczyszczania ciala trwa ok. 30-60 minut, lecz czas pobytu w lazni jest bardzo
indywidualny i zalezy tylko od Ciebie — moze by¢ krotszy. Proces nagrzewania moze by¢
jednokrotny, badz podzielony na kilka sesji z przerwami na schtadzanie ciala.

Schiadzanie

Po wyjsciu z lazni nalezy ochlodzi¢ cialo. Obnizamy temperature ciala zimna woda.
Pamietajmy, ze zawsze zaczynamy schladzaé cialo od stop, posuwajac sie nastepnie w
kierunku glowy. Etap ten powinien trwac ok. 10 minut.

Zabiegi uzupelniajace
Po kapieli w saunie mozemy poddac¢ sie masazowi manualnemu, szczotkowaniu czy
skorzystaé z solarium.

Odpoczynek - esencja odnowy

Nieodlacznym elementem zazywania kapieli w saunie jest odpoczynek. Powinien on
trwa¢ od 15 do 30 minut. Nalezy uzupelni¢ poziom plynéw w organizmie woda
mineralng, sokami lub herbatami ziolowymi. Nie ubierajmy sie od razu, gdyz jeszcze
przez kilka minut mozemy sie pocic.




