KURZYSTANIE ALV  IMPER ¥'UM
- WSKAZUWKI IETAPY

'Etap 1-PrzycoTOWANIE ® 10 minut : SR

Korzystanie z sauny rozpoczynamy po ok. 2 godzinach od ostatniego positku. o : et PR

Przed wejsciem do sauny nalezy umyc¢ ciato i doktadnie osuszyc.

006

Do éauny wchodzi sie hago w reczniku zastaniajgcym intymne czesci ciata.

Etap 2 - PIERWSZE PRZEGRZANIE (O 5-15 minut

o Rozpoczyna sie od nizsze] tawy stophiowo przechodzac na wyzsza, w zaleznosci od samopoczucia. Na tawie
“nalezy potozyc¢ sie lub usiaécé z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on zajmowac zbyt duzej
powierzchni, aby nie ograniczac cyrkulacji cieptego powietrza).

W eelu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest
w ostatnich 2 -3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzgcej z opuszczonymi nogami.

. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetniac ptyndw, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.
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- Etap 3 - ocHtoDZENIE (® do 10 minut

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy organizm.

Po wyjéciu z sauny nalezy wziaé zimny prysznic (10°C — 30°C). Niewskazane jest uzywanie mydia. Etap ten jest . 1
najwiekszym obcigzeniem dla organizmu. .
‘ N
. Etap 4 - DRUGIE PRZEGRZANIE @ 10 - 15 minut
0' ' W’chodzimy do sauny, mozemy teraz zajaé druga tawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci. R Y '
Etap 5-bc S
AP S - DODATKOWE ZABIEGI (o
0 / ) B v .'_,.: :
: T o W czasie i po zabiegu W saunie przeciwwskazahe jest podejmowanie wysitku fizycznego. Po saunie nalezy

wypoczaé okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych ilosciach wéd mineralnych lub sokdw.




