<g Koupaliste Brna
u Usti nad Labem

DESATERO
SAUNOVANI

1.Pfed vstupem do sauny se osprchujte a dukladné

osuste.

2.Do sauny chodime vzdy v plavkach.

3.V sauné se pohodiné posadte nebo si idealné lehneéte
na saunovou podlozku.

4.V saune je doporuceno dychat pouze nosem.

5.Délka v pobytu v potirné je doporucena do 15 minut.

6.Béhem faze poceni je vhodné masirovat kuzi
kartaem nebo jinymi vhodnymi pomutckami.

7.Po prohrati téla je dllezité ochlazeni téla.

8.Po kazdem prohrati a ochlazeni si doprejte odpocCinek
15 - 20 minut.

9. Proces saunovani zopakuijte trikrat az ctyrikrat.

10.V sauné nemluvime pfiliS nahlas a k ostatnim se

chovame ohleduplné.



