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) PRED VSTUPE SI ODLOZTE VESKERY ODEV. PRADLO. OBUV A 0ZDOBY VEZMETE SIRUCNIK. PROSTERADLO-
CENNOSTI ULOZTE NA BEZPEGNE MISTO.

2)V OCISTNYCH SPRCHACH SE DUKLADNE OMYJTE MYDLEM, 0SPRCHUJTE SE TEPLOU VODOU A PRED VSTU-
PEM DO SAUNY SE OSUSTE.
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CELE SVE TELO VCETNE CHODIDEL. OPTIMALNI TEPLOTA JE 70°C GCA JEDEN METR NA PODLAHOU. PRI
POCENI JE TREBA MASIROVAT POKOZKU RUKAMA NEBO VLASTNIM KARTAGEM.

4) PO ODCHODU ZE SAUNY (DOBA POBYTU OPTIMALNE 12-15 MINUT) SI TEPLOU VODOU OSPRCHUITE CELE
TELO A JDETE SE OCHLADIT DO OCHLAZOVAGIHO BAZENKU. K OCHLAZENI MUZETE POUZIT TAKE SPRCHU.

5) DO BAZENKU VSTUPUJTE POMALU A PONORTE POD VODU GELE TELO VGETNE HLAVY.

6) PRED DALSIM VSTUPEM DO SAUNY SE OSUSTE A LEHNETE SINA VYSS{ LAVICI. VYSSIM TEPLOTAM JE LEPE
VYSTAVOVAT KONGETINY NEZ HLAVU.

7) STRIDANI PROHRATI A OCHLAZENI SE 0BVYKLE OPAKUJE 3X. PO POSLEDNIM PROHRATI A OCHLAZENI SE
0SPRCHUJETE VLAZNOU VODOU A OMYJTE VLASY SAMPONEM,

8) DO 0DPOCIVARNY VSTUPUJTE PO DOSTATECNEM OCHLAZENI, NA LEHATKU SE PRIKRYJTE A ODPOGIVEJTE.
DOPREJTE KLID SOBE. ALE | OSTATN(M.

9) VYPOCENE TEKUTINY DOPLNUJTE MINERALNIMI VODAMI A OVOCNYMI STAVAMI. MELI BYSTE DOPLNIT
STEJNE MNOZSTVIVODY. KTERE JSTE VYPOTILI. PRI DODRZENI ZASAD JE TO ASI (5L VODY. TAKE DOPLNTE
SOLIAVITAMIN C.

I0) PO SAUNE VYNECHTE INTENZIVNI TELESNOU NAMAHU. VYSUSENOU POKOZKU JE DOBRE OSETRIT
KREMEM. POKUD NASLEDUJE NERUSENY SPANEK, JE SKVELY POCIT ZE SAUNOVANI ZARUGEN.



