1.

SAUNOVE DESATERO

Do saun nechod'te s plnym Zaludkem, také ne hladovi, ani bezprostredné po
velké télesné ndmaze.

Pfed vstupem do saun je navstévnik povinen sevysvléciiz plavek. Saunovani
v plavkadch neni hygienické, muzZete si tim privodit zapareni ¢i vyrazku.
Uvolnovani chléru z plavek mize zplsobit respiracni potize.

K odkladani plavek pred vstupem do saun jsou uréeny vyluéné malé skrinky
umisténé u vstupu do Saunového svéta.

Pfed vstupem do saun se vZdy diukladné omyjte mydlem, osprchujte a poté
dukladné osuste.

Z divodu hygieny prostredi je nutné pfi sezeni na lavicich saun pouZzit
k podloZeni téla prostéradlo, rué¢nik nebo jinou vhodnou textilii. Prostéradlo
i ruénik je mozné zapujcit na pokladné Aquaparku za poplatek.

V saunach se pohodIné usadte nebo nejlépe ulehnéte. Snazte se mit nohy
ve stejné vysi jako télo, aby bylo celé télo vystaveno priblizné stejné teploté.

Vyckejte, neZseradné zapotite (individualné 10-20 minut), dychejte zdsadné
nosem.

Nasledné ochlazeni se provadi pod sprchou nebo v ochlazovacim bazénku.
Pfed vstupem do ochlazovaciho bazénku se vidy osprchuje, abyste ze sebe
smyli pot. Teprve poté pouZijte ochlazovaci bazén - maximalné 2-3 minuty.

Po ochlazeni si mulZete doprat odpocinek nebo hned navazat dalsim
opakovanim. Cyklus ohfivani a ochlazovani se provadi vétsinou 3x. Proces
musi byt upraven podle individualnich pocitl a aktualniho zdravotniho
stavu. Osoby s poruchami obéhového systému se poradi o saunovani se
svym |ékafem. Po poslednim saunovani si doprejte vyrazné delsi odpocinek
(idealné 20 minut).

10. Dukladné si prostudujte NAVSTEVNI RAD Saunového svéta.
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