s

2. % . - -

LB & Slihee ke g

R R D #7007 2,8
Vil / P Ll

SAUNOVA ETIKETA A SAUNOVACI DESATER

- Ponechavejte lehatka prazdna, pokud na nich nelezite, aby je mohli pouzivat
B ostatni navstevnicl. Osusku a prostéradlo po saunovani vhodte do sedého boxu
kel v Satne. i
@M - V naSem wellness funguje bezplavkova zéna. Zabalte se do prostéradla. V saunach [
gl vzdy z dGvodu hygieny pod sebe pouzivejte prostéradlo ¢i osusku. P
B - Pred vstupem do sauny se, prosim, fadné osprchujte. Po saunovani se pred

% pripadnym vstupem do ochlazovaci kadé znovu osprchujte, abyste vodu zachovali

&l Cistou ipro ostatni.

@ - Wellness je misto pohody a klidu, budte, prosim, k ostatnim ohleduplni a nebudte

4 hlucni, neobtezujte svym chovanim ostatni v saune ani v odpocivarne.

% - Do wellness vstupujete s vedomim, ze sami zodpovidate za své zdravi. Poslouchej-
#8 tc své télo, abyste se prilis v sauné neprehrali nebo v kadi nepodchladili. Davejte

§¢ pozor na kluzké povrchy a sami je nevytvarejte.
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g% 1 Do sauny nikdy nechodime s plnym zaludkem, ale ani hladovi.

% 2 Pred vstupem do sauny je treba se dukladné osprchovat a umyt mydlem a také
%! se peclivé osusit, aby doslo k rychlejsimu nastupu poceni.
® 3 Do sauny chodime zasadné bez plavek, které brani spravnému prohrati pokozky
B 2 mohly by se objevitialergické reakce. Na zakrytl intimnich mist pouzijte rucnik

i nebo prosteradlo.
4.V sauneé se pohodlne posad'te nebo siidealne lehnéte na prostéradlo — na rozdil
od sezeni na lavici poloha vleze zajisti rovnomeérnou teplotu v celém téle. Malé deti

s v o

5. Délka pobytu v saune je velmi individualni, obecne ale doporucujeme 10 - 20

minut, v saune zustavame, pouze dokud je nam teplo prijemneé.

W 6. Béhem faze poceni je vhodné masirovat si kuzi koncetin nejlépe froté rucnikem,
| coz pomaha otevirat kozni pory a vyplavovat necistoty. Nepouzivejte kartace

a peelingy, aby nedochazelo ke znecistovani sauny.

7. Po prohrati téla je dulezité ochlazeni téla, idealne postupné. Na vlaznou az

studenou sprchu muZete navazat prudsim ochlazenim védrem nebo v kadi.

8. Po kazdém prohrati a zchlazeni si mtiZzete doprat odpocinek (15 - 20 min.) nebo

§ opakovat proceduru teplo - chlad ihned po sobé. Po poslednim opakovani by mél

W Dprijit delsi odpocinek (idedlné nad 30 minut) v odpocivarné s doplnénim tekutin

(vhodné napoje muzete zakoupit na recepci ¢i v kavarné pfi prichodu).

9. Proces prohrati a zchlazeni je vhodné zopakovat trikrat, pokud vam to dela dobre.

10. V sauné nemluvime nahlas a k ostatnim se chovame ohleduplné. Rodice

zodpovidaji za chovani deti po celou dobu pobytu ve wellness.

DEKUJEME A PREJEME PRIJEMNY SAUNOVACI ZAZITEK
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