Zatagcznik nr 12 do Zarzadzenia Nr .............
Dyrektora Stotecznego Centrum Sportu
AKTYWNA WARSZAWA zdnia ........c.ceeneee.

Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA
INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z BIOSAUNY
Temperatura45-60°C

Wilgotnos¢ 40 - 50%

Maksymalna ilo§¢ oséb w saunie:

Sauna duza - 5

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzacej.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu
sauny, a nastepnie 8-12 min ochtadzanie ciata.

Ochfadzanie organizmu pod lodopadem lub prysznicem polega na polewaniu zimng
wodg catego ciata od stép w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.
Po schiodzeniu ciata nalezy wytrzeé sie do sucha i odpocza¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodng kgpielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
Zabrania sie polewania kamieni woda.
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