Provozni rad sauny

Vliv saunovani na lidské zdravi

Saunovani ma pfriznivé ucinky na cely lidsky organizmus. U nékterych onemocnéni byva
soucasti podptirné lécby, ale velky vliv ma predevsim v oblasti prevence. Pravidelné
saunovani napomaha napt. pfi onemocnéni dychacich cest, revmatizmu, nemoci cév,
lymfatického systému a obecné na vSechny civiliza¢ni choroby. Svou pozitivni roli
saunovani sehrava i po strance kosmetické a hygienické, je to vyznamny prostredek
otuzovani, blahodarné ovliviiuje psychickou rovnovahu clovéka a regeneruje svalstvo
unavené intenzivni nebo dlouho trvajici praci.

PFiznivé ucinky na:
- Nespavost
- Bolesti kloubt a svalti
- Cinnost srdce
- Nedostatecné prokrveni koncetin
- Pourazové stavy pohybového aparatu
- Unava

Mate-li jakékoliv zdravotni potize, poradte se nejdrive s Iékafem, zda vam saunovani
doporucu;j

Postup saunovani
1. Pied prvnim vstupem do sauny se umyjte mydlem, osprchujte a osuste.

2. Vsauné dychejte zasadné nosem.

3. Po prohfati, tedy po 10-15 minutach, vyjdéte ze sauny a ochladte se studenou
vodou. Jakmile pocitite chlad, vratte se opét do sauny.

4. Prohiati a ochlazeni opakujte nejméné 3x
5. Pred poslednim vstupem do sauny si umyjte vlasy Samponem.

6. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou, nepouzivejte jiz mydlo ani

Sampon.
7. Po ukonceni saunovani odpocivejte nejméné 1/2h v klidu. £ 4
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