5 KLUCZOWYCH
ZASAD
SAUNOWANIA

Ponizej znajdziesz najwazniejsze reguty,
ktore pomogg Ci bezpiecznie i skutecznie
korzystaC z sauny finskiej
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Wez prysznic przed wejSciem
Czyste ciato utatwia oczyszczanie skory i lepsze
pocenie.

02

Osusz ciato recznikiem
Sucha skoéra szybciej sie€ nagrzewa i zwi€ksza
efektywnosc saunowania.

03

Nie jedz tuz przed saung
Petny zotgdek moze powodowac dyskomfort i
obcigzaC organizm.

04

Nie siedz dtuzej niz 15 minut
Zbyt dtugi pobyt w saunie moze nadwyrezyc
krazenie.

05

Schtodz sie po kazdej sesji
Zimny prysznic lub kgpiel wspomaga
regeneracj€ organizmu.
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