Wieczory z Saunamistrzem.

Kapiel saunowa jest zabiegiem stosowanym przede wszystkim dla celéw odnowy biologicznej i
relaksu. Jeden cykl saunowy sktada sie z nagrzewania, schtadzania i odpoczynku. Najkorzystniej
jest przejsc¢ trzy cykle w ciggu jednego pobytu w saunarium.

Jak poprawnie korzystac z sauny?

Saunamistrz Przemystaw Kwarta radzi:

Na dwie godziny przed wejsciem do sauny nie nalezy jes¢ obfitych positkow. Koniecznie zmy¢
makijaz, zdja¢ odziez i bizuterie, umy¢ sie doktadnie i wytrze¢ do sucha. W saunie nalezy
przebywac nago lub w bawetianym reczniku, czy pareo. Jesli to mozliwe nalezy sie potozyc¢.
Jednorazowy pobyt w saunie powinien trwac¢ 10-15 minut, ale w przypadku uczucia dyskomfortu
nalezy ja niezwlocznie opusci¢. Po saunowaniu schtadzamy ciato pod prysznicem i ponownie
wycieramy do sucha. Pamietajmy o uzupemianiu ptynéw. W ostatnim cyklu odpoczynek powinien
trwac nieco dtuzej — 15-20 minut.

Przeciwwskazaniami do korzystania z sauny sa choroby uktadu krazenia, infekcje, nowotwory,
choroby wrzodowe, ciaza czy podwyzszona temperatura ciata. Przed rozpoczeciem korzystania z
zabiegéw saunowych nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Saunowanie z saunamistrzem
Przemystawem Kwarta

Saunowanie odbywac sie bedzie co dwa tygodnie (w sierpniu zapraszamy 28., we wrzesniu 11.
i 25. 0 godz. 20:00). Cena biletu 27 z}. Prosimy o zabranie ze soba recznikéw (Panie - 3 szt.,
Panowie - 2 szt.).



