5 duvodu

pro porizeni

domaci sauny

. Blahodarné ucinky pobytu v sauné
si mGzete doprat kdykoliv.

. Bez cestovani.

.V soukromi, bez zvédavych
pohledu cizich lidi.

.V pohodli vlastniho bydleni.

5. Pro spolecné chvile s rodinou

O SAUNOVANi nebo prateli.

Saunovani v klasické finské sauné probiha pri teplotach mezi 60 — 110 °C pfi vihkosti vzduchu
20 - 35 %. Lidské télo se diky tomu zahreje na teplotu 38 °C, dojde ke zvyseni srdecni frekvence,
dychani se stava rychlejsim, krevni obéh se rozproudi. Pravidelné saunovani ma tak pozitivni vliv

nejen na fyzické zdravi, ale pfiznivé ovliviuje i psychiku.

Spravny postup saunovani

Saunovaci procedura zahrnuje 3 faze. Cely cyklus by mél byt idealné 3x zopakovan. Témto tfem fazim
by mélo byt uzplsobeno bezprostredni okoli sauny a pfi jejim pofizeni by tedy mélo byt promyslené,
jakym zplsobem bude télo ochlazovano a kde bude prostor pro relaxaci.

1. PROHRATI

Doporucena doba pobytu v sauné
je 8 -15 minut v poloze vleze nebo
vsedé. Rozhodujici by vsak meél
byt vzdy vlastni pocit. Zlstante,

jen dokud je Vam horko pfijemné.

*

Zvysuje imunitu

n

Pozitivni vliv
na dychaci cesty

2. OCHLAZENI

Bezprostredné po  opusténi
sauny by mélo pfijit ochlazeni
téla. K tomuto ucelu poslouzi
studena sprcha, ochlazovaci
kad Ci bazén nebo finské védro.

N

Posiluje srdce

©

Odbourava stres

3. RELAXACE

Po ochlazeni a dikladném osuseni
nechame télo na klidném misté
alespon 10 minut odpocCinout.
Dllezité je v této fazi doplnit

tekutiny.

Detoxikace organismu

v

Regeneruje svaly
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