W ZACISZU DRZEW

Zasady sauny T

Zaplanuj odpowiednio czas. Nie korzystaj z sauny bezposrednio po positku ani W ZACISZU
na czczo. Wtacz piec co najmniej 60 minut przed sesjg — potrzebuje czasu, aby DRZEW
osiggnac odpowiednia temperature.

.

> ..
1. Wywietrz saune — uchyl drzwi na chwile, > Q .- °
potem zamknij szczelnie.

2.Sprawdz piec — upewnij sie, Ze nic na nim ani
obok niego nie lezy.
3. Wez prysznic i doktadnie wytrzyj sie do sucha.

W trakcie (8-15 min) 0

1. Zawsze siagdz lub lez na reczniku — skéra nie
powinna dotykac drewnianych taw.

2. Kamienie polewaj woda wytacznie
drewnianym czerpakiem, powoli i matymi

porcjami.
3. Jedno wejscie: 8-15 minut. Potem wyjdz i
ostudz ciato.

ABezpieczne polewanie kamieni: nigdy nie lej wody bezposrednio na odstoniete grzatki.
e Nie uzywaj plastikowych ani metalowych przedmiotéw do polewania kamieni.
o Olejki eteryczne rozcienczaj w wodzie — 3-5 kropli na litr.

o Nigdy nie wlewaj czystego olejku bezposrednio na kamienie — grozi zaptonem!

Ochtodzenie $ *

1. Wyjdz na $wieze powietrze i porusz sie.

2. Ostudz ciato — prysznic lub sptukanie chtodng
woda.

3. Odpocznij, zanim wrdcisz do sauny.

@ Powtérz 2-3 razy

1. Wytacz piec — pokretto czasu ustaw na ,,0”". U D
2. Zostaw uchylone drzwi na 10-15 minut, aby

whnetrze wyschto.
3. Odpocznij i uzupetnij ptyny.

]

@Nie korzystaj z sauny, jesli masz ostrg infekcje lub goraczke, chorobe uktadu krazenia, nadcisnienie lub jestes w cigzy — skonsultuj sie
wczesniej z lekarzem. Osoby ponizej 18 lat — wytacznie pod opieka dorostych. Zakaz korzystania pod wptywem alkoholu. Nie

manipuluj przy piecu ani instalacji elektrycznej.
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