DESATERO SAUNY

. V prostorach sauny vcetné ochlazovny nekurte.

. V Satné odloZte vSe — vezméte s sebou pouze myci potieby (ne
viak ve skle), jeden vétSi ru¢nik nebo osusku a jedno prostéradlo.

. Pfed prvnim vstupem do prohrivarny se umyjte teplou vodou a
mydlem a Fadné se osprchujte.

. Pfed kazdym vstupem do prohrivany setrfete vodu z povrchu
téla.

. Do prohrivarny si vezméte pouze prostéradlo, na které si sednete
nebo lehnete. V prohfivarné sauny dychejte normalné, jak jste
zvykli. Pokud je vzduch prili§ horky, prekryjte si usta a nos
dlani.

. PFi poceni masirujte povrch téla ( napr. vlastnim kartac¢em
apod.)

. Po dokonalém prohrati (8 az 12 minut) vyjdéte z prohrivarny,
oplachnéte se pod sprchou a ochlad’te se v ochlazovacim bazénku
(pokud mozno i s hlavou, nebo aspon zatylek). Pri pocitu chladu
se vrat'te zochlazovny do prohfivarny a cely cyklus znovu
opakujte. Pfed tim se nezapomerite osusit.

. Proceduru teplo — chlad opakujte alespon trikrat.

. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou,
nepouZzivejte jiz mydlo.

V odpocivarné zistante alespon pil hodiny, stale bez odévu,
pouze v prostéradle. Poté si doprejte lehké jidlo, mineralku —
naprosto nevhodné je piti tvrdého alkoholu. Rusite tim vliv 1azné
na svij organismus.

Cordeus a.s., Centrum trvalého zdravi
Na Dlouhém lanu 11, 160 00 Praha 6



