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HILSON JASNA

ZMMWMM saunovANia
Vitame vas v nasom ttulnom wellness svete Hilson. Aby ste si svoj oddych u nas vychutnali ¢o
najpohodlnejsie, oboznamte sa so zasadami spravneho saunovania:

1. Pred vstupom do sauny sa umyte mydlom a osprchuijte.
Nasledne sa dokladne osuste uterakom.

2. Do sauny sa nevstupuje v plavkach
Plavky su vyrobené zo syntetickych latok, ktoré sa pri zvySenej teplote a vlhkosti v saune
uvolfiuju do prostredia. Skodia tak nielen ostatnym saunujicim, ale aj va3ej pokoZzke a
dychacim cestdm. Do sauny vstupujte zabaleni do plachty alebo uteraku. Saunovat sa
mobZete aj nahi, nezabudnite si vSak pod celé telo podloZit plachtu alebo uterak.

3. Dychanie a relax
V saune dychajte nosom - pokojne a pomaly. Ak pocitite v nosnej sliznici palenie, navlhcite si
tvar vodou, pripadne prekryte nos rukou.

4. Dizka saunovania by vam mala byt pohodina
Ak zaCnete mat v saune neprijemné pocity (brnenie v koncatinach, stazené dychanie), zvolte
kratSie intervaly saunovania, ktoré mdzete neskdr predlzovat. Pobyt v saune by nemal byt
dihsi ako 15 minut.

5. Ochladte telo
Po saunovani sa ochladte - v sprche alebo v snehu pocas zimnych mesiacov na vonkajse;
terase. Ochladzujte sa smerom od dolnych koncatin az k zatylku, pripadne k hlave.

6. Oddychnite si
Po ochladeni si oddychnite na lezadlach v tepdiariu. Na leZadlo si lahnite dokladne osuseni,
zabaleni do suchej plachty, uteraku ¢i Zupanu. Nezotrvavajte v mokrej plachte. Oddych pri
saunovani je pre vas organizmus doleZity, preto ho nevynechavaijte.

7. Dodrziavajte pitny rezim
Pocas saunovania prichadza vae telo o tekutiny, preto je potrebné ich pravidelne dopifiat. v
priestoroch wellness najdete osviezujuci kutik s ovocim.

Je pre vas saunovanie vhodné?

Vstup do sauny neodporucame ak trpite akitnymi zapalmi, niektorymi koznymi
ochoreniami, a degenerativnymi ochoreniami. PouZitie sauny nie je vhodné pre pacientov s
epilepsiou, ochoreniami obliciek, pacientov so srdcovo-cievnymi problémami, vysokym
krvnym tlakom a pre hosti trpiacimi zapalmi kibového aparatu, pri virézach a hortckovych

stavoch.
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