PRAVIDLA SAUNOVANI
“SAUNA V LESE”
PROVOZOVATEL NA SLUNCI, Z.S.

Saunuiji se pouze lidé zdravi, netrpici vysokym krevnim tlakem, infek€nim onemocnénim Ci
jinou zn@mou kontraindikaci. Saunovani je vzdy na viastni nebezpedi, proto prosim zvazte
v§echna mozna rizika.

Na saunovani pfijdte s omyvatelnou obuvi - Zabkami, dvéma ruéniky/prostéradlem
a dostatkem nealkoholickych népoiju.

Pfed saunovdnim se dostatec¢né napijte, dikladné se osprchujte a osuste ru¢nikem.

Do prostoru sauny vstupuijte bosi s jednim ru¢nikem/prostéradlem, které si date pod sebe pfi
sezeni Ci leZeni.

Saunujte se jen dokud Vém je pobyt v sauné pfijemny. Jde o zpUsob relaxace, ktery je
ndrocny zejména pro srdce. Nezvodte mezi sebou, kdo déle vydrzi. Jakmile se citite hire
kratce potom, co jste do sauny vesli, nevahejte opustte saunu a dostate¢né se zchladte.

Po kazdém saunovacim kole se dostate¢né ochladte.
Pokud se chcete chladit v kadi, vidy se pfedem osprchuijte.
Venku se utirejte jinym ruénikem, nez tim, ktery mate dovnitf sauny.
Optimalni jsou 3 - 4 saunovaci kola po 10 - 15 minutdch. Je to vSak individudini. Dbejte na
osobni pohodu. Pfed kazdym saunovacim kolem si vidy odpocinte, idediné na viastni
tepovou frekvenci. Tedy tak, abyste se citili dobfe, uvolnéné a dobfe se Vdm dychalo.

V prostoru sauny, a jejim blizkém okoli, nekurte ani neuzivejte alkoholické napoje.

V pfipadé saunovani déti je nutny dohled dospélé osoby, kterd dbd na jejich individudini
moznosti a ma je vidy pod dohledem.

Neruste svym chovdnim ostatni ndvstévniky sauny. UdrZujte porddek a klid.

Sauna je spolecenskd zdlezZitost a je formou fyzické i psychické oc€isty. Pamatuijte, Ze kazdou
relaxaci podpofi psychickd pohoda. Je dulezité vnimat svoje télo a jeho potieby.

Kazdou zadvadu nebo §kodu hlaste neprodiené spravci (Robin Vichta 776 853 704)

PFejeme vam pfijemny zazitek ze saunovani v Sauné v lese.
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