Sauna finska, potocznie nazywana suchg, to sauna o wysokiej temperaturze osiggajacej od 80
do nawet 120°C, oraz niskiej wilgotnos$ci powietrza na poziomie okoto 15%. Z tego

powodu korzystanie z sauny finskiej powinno odbywac si¢ z nalezytg ostroznoscia. Regularne
korzystanie z sauny raz na tydzien, przyczynia si¢ do zwigkszenia odporno$ci organizmu na
przezigbienia i grype.

Najwazniejsze zasady korzystania z sauny suchej to:

e do sauny nalezy wchodzi¢ calkowicie wypoczetym,
e przed wejsciem do sauny nalezy si¢ umy¢ oraz wytrze¢ do sucha,

e seans w saunie powinien zosta¢ podzielony na kilka krotszych serii - kazda z nich
powinna trwa¢ 8-12 minut,

e po uplywie tego czasu nalezy stopniowo ochtodzi¢ ciato i odpoczywac przez co
najmniej pot godziny,

e podczas przebywania w saunie dobrze jest potozy¢ si¢ na najwyzszym poziomie, a
pod koniec sesji przej$¢ na nizszy poziom i spedzi¢ tam ostatnie 2-3 minuty.



