Sauna parowa (tzw. taznia parowa) to sauna o wilgotnosci dochodzacej do 100% lecz
nizszej temperaturze: 40-50°C. Jedno wejscie do sauny powinno trwaé ok. 5-15 minut, a
calkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 minut dziennie np. 2 x 15 min lub 3 x 10 min. Po
kazdym wyjs$ciu z sauny nalezy wzig¢ prysznic naprzemienny zimng-goraca woda i odpoczaé
10-15 minut. Liczba wej$¢ do sauny: 2-3 dla osoby dorostych.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktora wydala pot. Do sauny
najlepiej chodzi¢ ok. 2h po positku, jelita i pgcherz oproznié. Jezeli nogi i rgce sg zimne-
ogrza¢ je przed wejsciem. Nie wchodzi¢ do sauny w stresie 1 zme¢czonym- zbytnie obcigzenie
serca, zmniejsza skuteczno$¢. Pobyt w saunie ma wlasciwosci oczyszczajace cialo z toksyn,
poprawiajace krazenie 1 wyrabiajace odpornos$¢ na choroby.

INSTRUKACJA KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ

=

Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem i osuszeniu go.

Wejdz do sauny, usiadz lub potdz si¢ na reczniku.

3. Czas przebywania zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z
sauny (sugerowany czas ok. 20 min.).

4. Po wyjsSciu z sauny nalezy schlodzi¢ ciato — schtadzanie rozpoczynamy od stop w
kierunku serca.

5. Po schtodzeniu odpocznij 1 uzupetnij poziom ptynéw w organizmie woda mineralna
lub sokiem.

6. Po kapieli wskazany jest delikatny masaz ciala i wypoczynek.
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