Reguli de utilizare a saunei

Important! Efectul benefic al baii de sauna nu se obtine prin temperaturi excesive ci printr-o
folosire corecta a saunei.

Baia de sauna este contraindicata dupa ce s-au consumat bauturi alcoolice.

Tnainte de a intra in sauna incalzita este recomandat a se face un dus si a se usca in mod
corespunzator pielea cu un prosop. Aceasta procedura este necesara pentru a crea conditii optime
de a nu fi transpirat si a ajuta termoreglarea corpului. Este de evitat spalatul cu sapun inainte
utilizarii saunei, deoarece pielea degresata cu sapun poate avea reactii severa la temperaturi
ridicate.

In timpul sesiunilor de sauna este recomandat s3 se bea multd apa. Tnainte de a intrain sauna
acoperiti-va capul cu un prosop sau o paldrie speciala, pentru a va proteja de supraincalzire. Evitati
sa intrati in sauna cu parul ud!

Temperatura optima a aerului din sauna este de 60-80 grd. Celsius. Va recomandam sa intindeti un
prosop pe bancuta pe care veti sta. De asemenea, va recomandam sa va acoperiti capul cu un
prosop.

Periodic, se toarna cu ajutorul polonicului, apa peste pietrele incinse; va rezulta un abur fierbinte
care va produce efectul adevarat al baii de sauna. Veti observa ca aburul va va ajuta sa transpirati
mai usor, intr-o atmosfera umeda, placuta. Va rugam sa nu turnati excesiv apa peste pietrele
incinse, apa in exces poate duce la deteriorarea instalatiei saunei.

Perioada de timp optima pentru sedere intr-o sauna Tncalzita este de 5-12 minute. Intre 3-12
minute trebuie sa alocam pentru revenirea la temperatura normala a corpului si 15-20 de minute
pentru relaxare. Durata sesiunilor de sauna este individuala si depinde de varsta si starea de
sandtate al unei persoane.

La inceput este recomandat a se face 2-3 sesiuni de sauna intercalate cu dusuri reci pentru a
analiza reactiile corpului Apa dusului se va raci treptat (fiecare cat suporta de rece), se va incepe
cu extremitatile (maini, picioare, urechi) apoi cu restul corpului.. Fiecare sesiune de sauna trebuie
sa se termine cu 30-40 minute de relaxare.

Este o idee buna de a termina ritualul de sauna cu o ceasca de ceai din plante.

Nu intrati in sauna mai mult de 3-5 ori/sesiune.

Nu intrati in sauna cu pielea umeda, daca sunteti obosit sau daca va este foame. Evitati sa intrati in
sauna cu membrele reci.

Sauna este destinata persoanelor peste 16 ani . Copii sub 16 ani nu pot folosi sauna.

NU lasati haine sau prosoape in sauna, pentru a preveni producerea unui incendiu. Sauna este un
dispozitiv electric, de aceea va rugam sa nu puneti peste pietre materiale inflamabile sau hartie.

Capacitatea maxima a saunei umede este de 6 persoane.



