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PRZYKELADOWA INSTRUKCJA
UZYTKOWANIA SAUNY NA PODCZERWIEN

Z sauny nie nalezy korzystaC bezposrednio po wysitku fizycznym, na czczo lub po zbyt obfitym
positku.

Przed kapielg w saunie nalezy starannie obmyc ciato pod prysznicem z uzyciem mydta. Nastepnie
nalezy dokfadnie wytrzec sie recznikiem (sucha skora poci sie szybciej).

Po kapieli nie nalezy stosowac zadnych kreméw i balsamow.

Z uwagi na mozliwo$¢ odbarwienia sie drewna zabrania sie wchodzenia do kabiny osobom
mokrym.

Zalecane stosowanie:

Temperatura | Czas trwania kapieli | Intensywnos¢
Napiecie migsni 45 - 50° 25 - 30 min co dwa dni
Bdle glowy 45 - 50° 25 - 30 min co dwa dni
Odchudzanie 45 - 50° 30 - 40 min co dwa dni
Reumatyzm 45 - 50° 15 - 20 min codziennie
Zapalenie oskrzeli 45 - 50° 20 - 25 min co dwa dni
Cellulit 45 - 50° 25 - 30 min co dwa dni
Efekt sauny (pocenie) 50 - 55° 25 - 30 min codziennie

Przebywajac w kabinie nie stosujemy wysitku fizycznego i nie pijemy zadnych napojow oraz nie
jemy.

W kabinie sauny mozna przebywac w ubraniu. Zaleca si¢ rozebranie odziezy.
Zabrania sie wchodzenia do kabiny w obuwiu.
Z kabiny mozna korzysta¢ przy otwartych drzwiach (dla oséb cierpigcych na klaustrofobie).

Po wyjsciu z kabiny zaleca sie wypoczynek (ok. 15 min), tak aby doprowadzi¢ do spadku
temperatury ciata.

Po skorzystaniu z sauny zaleca sie uzupetnienie ptynow.
Nastepnie nalezy skorzystac z prysznica. Po osuszeniu ciata opuszczamy pomieszczenie sauny.

Seans nie jest meczacy, z sauny mogg korzystaé dzieci i osoby starsze po wczesniejszej
konsultacji z lekarzem.



