/asady
poprawnego
saunowania

9. Przed wejsciem do sauny myjemy cate ciato

{@I pod prysznicem z uzyciem mydta.

Wycieramy sie do sucha i rozgrzewamy stopy.

Klapki zostawiamy przed
drzwiami do sauny.
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Siedzimy lub lezymy nago bez Siedzimy lub lezymy nago (catym
recznika. Przed i po skorzystaniu ciatem na reczniku, rowniez stopy).

sptukujemy siedzisko wodg z weza.

Po wyjsciu z sauny koniecznie sptukujemy
ciato pod prysznicem letnig woda.

Schtadzamy cate ciato poczgwszy od czesci
@ najbardziej oddalonej od serca, kohnczac na

gtowie.

Odpoczywamy tyle czasu ile bylismy w saunie.
Uzupetniamy ptyny zawierajgce elektrolity.

Po ostatnim cyklu myjemy doktadnie cate ciato
pod prysznicem ale bez uzycia mydta .




