Zalacznik nr 1

WSKAZOWKI DO KORZYSTANIA Z SAUNY FINSKIEJ

Etap 1 — Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5-2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny
nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny je ogrzac ciepla
woda.

Do sauny zaleca si¢ wchodzi¢ bez stroju kapielowego. W czasie przebywania w saunie nie
wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie
powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznos$ci od
samopoczucia.

Na tawie nalezy potozy¢ si¢ lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on
zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego powietrza). W celu
przystosowania uktadu krazenia do prawidlowego funkcjonowania w pozycji stojacej,
wskazane jest w ostatnich

2-3 minutach przebywania w saunie przyj¢cie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.
Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancj¢ kapieli w saunie, nalezy
traktowaé powaznie, wlacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie
wolno uzupetnia¢ pltyndw, robi si¢ to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochlodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Etap ten dobrze jest rozpocza¢ od zimnej, ale suchej kapieli, np. wyjscia na
powietrze (dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawarto$¢ powietrza w saunie ze wzgledu
na jej temperature

i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku minutach nalezy poddac si¢ zimnej wilgotnej
kapieli

(10-30°C): wzia¢ prysznic, polac si¢ strumieniem wody lub zanurzy¢é w wodzie. Niewskazane
jest uzywanie mydta.

Etap ten jest najwi¢kszym obciazeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zaja¢ drugg fawe i powtarzamy wyzej opisane
czynnosci.

Etap 5 — Dodatkowe informacje

W czasie 1 po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

Po saunie nalezy wypoczaé¢ okoto 20-30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych ilosciach,
wod mineralnych lub sokow.



Zalacznik nr 2

WSKAZOWKI DO KORZYSTANIA Z SAUNY RZYMSKIEJ

Etap 1 — Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wej$ciem do sauny
nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny je ogrzac ciepla
woda.

Do sauny zaleca si¢ wchodzi¢ bez stroju kapielowego. W czasie przebywania w saunie nie
wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie
powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Nagrzewanie (20-60 minut)

Nalezy usig$¢ bezposrednio na siedzisku lub na r¢czniku. Przyja¢ wygodng dla siebie pozycje.
Czas pobytu w tazni jest bardzo indywidualny 1 zalezy tylko od uzytkownika — moze by¢
krotszy. Proces nagrzewania moze by¢ jednokrotny, badZ podzielony na kilka sesji z
przerwami na schtadzanie ciata. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje
kapieli w saunie, nalezy traktowaé powaznie, wlgcznie z przerwaniem dalszej kapieli.

W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndéw, robi si¢ to dopiero w czasie
wypoczynku.

Etap 3 — Schiadzanie (do 10 minut)

Po wyjsciu z tazni nalezy ochtodzi¢ cialo. Obnizamy temperaturg ciata zimng wodg (10-30°C)
— wzig¢€ prysznic, polac si¢ strumieniem wody. Zawsze zaczynamy schiadza¢ ciato od stop,
posuwajac si¢ nastepnie w kierunku glowy. Niewskazane jest uzywanie mydta.

Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 — Odpoczynek (15-30 minut)

W czasie 1 po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Celowe jest picie w umiarkowanych ilo§ciach wod mineralnych lub sokow. Nie nalezy
ubiera¢ si¢ od razu, gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy si¢ pocic.



