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JAK KORZYSTAC Z SAUNY?

1. Przed wejsciem do sauny umyj doktadnie ciato pod prysznicem usytuowanym w
koncu tarasu (Przy silnych mrozach odtgczamy doptyw wody, wowczas skorzystaj z kapieli
W jeziorze)

2. Do sauny wchodz w miare mozliwoéci nago dzieki czemu pozwolisz na
odpowiednig wymiane ciepta.

3. Wygodnie usigdz lub potéz sie na drewnianych taweczkach — nie musisz podktadac

recznika czy innych podktadek — wysoka temperatura oraz systematyczne zabiegi
dezynfekcji jakie wykonujemy sg gwarantem wysokiej czystosci w naszej saunie.

4. Podczas sesji zrelaksuj sie, nie chodz i nie rozmawiaj. Jezeli jeste$ w stanie
podwyzszonego napiecia i zdenerwowania odpocznij i rozluznij sie przed wejsciem do
sauny.

5. Czas przegrzewania ciata trwa od 8 do 12 minut, po tym czasie mozesz wyjs¢ aby sie
schtodzi¢ w wodzie, Sniegu lub usigs¢ na lezaku owijajac sie recznikiem.

6. Po schtodzeniu ciata powtarzaj sesje w saunie jeszcze kilka razy poniewaz
naprzemienne dziatanie ciepta i zimna bardzo korzystnie dziata na organizm,
uruchamiajac procesy termoregulacyjne, poprawiajac odpornosc i hartujac ciato.

7. W przypadku schtadzania ciata w jeziorze lub pod prysznicem pamietaj aby powoli
schtadzac ciato od dolnych partii ciata poprzez schtodzenie stop, tydek i ud, nastepnie
delikatnie schtodz woda kark, ramiona, twarz i gtowe. Po takim zabiegu schtadzajgcym
mozesz polac zimna woda lub zanurzyc¢ reszte ciata nawet poprzez skoki do wody czy
krotkie ptywanie.

Najlepsze efekty uzyskasz podczas sesji 2-godzinnych. Aby jednak sauna odniosta
jakikolwiek skutek minimalny czas zabiegu to 1 godzina. llosc¢ sesji w tygodniu zalezy
wytacznie od Twojej indywidualnej potrzeby, stanu zdrowia i kondycji.

Pobyt w naszej saunie mozesz potaczyC z przyjemnym spotkaniem w grupie przyjaciot,
korzystajac z wygrzewania naprzemiennie. Do dyspozycji oddajemy Wam zamykanag
szatnie, ogrodzony intymny taras z lezakami i prysznicem, indywidualny pomost z
zejsciem do wody i palenisko, przy ktorym mozecie sie ogrzac i nawet grillowac.
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