Spravny cyklus saunovania

Pred saunou sa
osprchujem,
umyjem mydlom
a utriem do sucha

Zvolim si
vyhovujuicu saunu,
v ktorej zotrvam
10 az 20 minut

Svoj pobyt v saune
ukonc¢im relaxaénou
procedurou a doprajem
SI MasazZ

Do sauny
vstupujem

bez plaviek,
plachtu si
rozprestriem
pod celé telo
ratane chodidiel

Tento cyklus
zopakujem
2 az 3 krat

Desatoro
spravneno
saunara

Po saune
sa osprchujem
cistou vodou

Pocas odpocinku
doplnim tekutiny
a chybajuce
mineraly

Schladim si telo
v ochladzovacom
bazéniku

15 - 20 minut relaxujem
a odpocivam
na lehatku

Doprajem si kupel
noh v Kneipovom
kapeli



