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POBYT W SAUNIE

Pobyt rozpoczynamy od doktadnego umycia catego ciata, aby udrozni¢ pory skory
i przygotowac je do dalszego oczyszczania. Nalezy zmy¢ makijaz oraz inne kosmetyki - skéra
musi swobodnie oddychaé¢, pot musi by¢ wydzielany na zewnatrz, dzieki czemu nasz
organizm oczysci sie z toksyn. Nalezy pamietaé réwniez aby zdjg¢ bizuterie, zegarki, okulary,
kolczyki oraz szkta kontaktowe. Wszystkie te przedmioty nagrzewajg sie w saunie i moga
poparzy¢ skére. Przed wejsciem do sauny zalecane jest takze ogrzanie stop - w tym celu
nalewamy nieco cieptej wody do cebrzykdw. Z sauny powinnismy korzystaé nago.
Pamietajmy jednak, ze zawsze ktadziemy sie na reczniku, na nim tez trzymamy stopy, po to
by nasz pot nie wsigkat w drewno. Wtosy warto zawing¢ w recznik, aby unikng¢ ich
nadmiernego przesuszania w gorgcym powietrzu sauny.

Saunowanie rozpoczynamy od nieco chtodniejszych saun\tazni. Mozemy skorzysta¢ z
aromatycznej fazni parowej dzieki ktérej obnizymy napiecie miesni i odprezymy umyst, fazni
kamiennej lub ze swietnie wptywajgcej na drogi oddechowe Biosauny. Po przystosowaniu
organizmu do dziatania wysokich temperatur mozemy udad sie na seans do sauny fifskiej.
Poczagtkowo wybieramy najnizszg tawe, po zaaklimatyzowaniu sie przechodzimy na
kolejne poziomy, gdzie panuje wyzsza temperatura.

Po 10 - 15 minutowej sesji w saunie siadamy na chwile, aby wyréwnac cisnienie, nastepnie
wychodzimy - najlepiej na Swieze powietrze (podczas przebywania w saunie nastepuje
ubytek tlenu, a krétki spacer w ogrodzie sauny znakomicie nas dotleni). Kolejnym krokiem
jest ochtodzenie ciata pod prysznicem. Mozemy réwniez ochtadzaé stopy w basenie Kneippa,
aby pobudzi¢ krazenie, skorzysta¢ z Basenu Thalasso - woda zawierajagca bogaty sktad
mineratéw ma dobroczynne dziatanie na uktad odpornosciowy i skére, ktéra staje sie jedrna
i gtadka, lub zrelaksowa¢ sie w Jacuzzi pod Gwiazdami, znajdujgcym sie w strefie wellness.
Teraz idealny bedzie krotki relaks na lezaku koto fontanny w atrium, lub
w specjalnie przygotowanym pokoju wypoczynku. Podczas jednego pobytu w saunarium
powinnismy dwa lub trzykrotnie powtdrzy¢ caty cykl: nagrzewania, ochtadzania i
wypoczynku.

Sygnatem, ze organizm dobrze reaguje jest intensywne pocenie sie. Jesli czujemy zawroty
gtowy, kotatanie serca, ostabienie oznacza to, ze pobyt w saunie byt zbyt dtugi.

Podczas wizyty w saunarium zachecamy do skorzystania z niepowtarzalnych ceremonii

zapachowych.
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Ceremonia zapachowa (z niemieckiego aufguss -napar)ceremonia w saunie, polegajaca na
polewaniu rozgrzanych kamieni wodg z olejkiem zapachowym i rozprowadzeniu cieptego
powietrza po saunie przez saunamajstra, przy pomocy rdéznego rodzaju przyrzagdéw,np.
recznik, wachlarz,flaga itp. Saunamajster, czyli mistrz ceremonii, tak operuje recznikiem, aby
zapachy i ciepto rozchodzity sie po catym pomieszczeniu i trafialy wprost na kazdego
saunowicza. Ceremonie zapachowe korzystnie wptywaja na nasz organizm oraz
samopoczucie. Saunowanie potgczone z seansem aromaterapeutycznym podnosi wydolnos¢
oraz odporno$¢ organizmu. Nasze ciato ma wiekszg zdolnos¢ do  walki
z infekcjami. Szybka i duza zmiana temperatur wzmacnia nasz ukfad immunologiczny. To
szczegolnie korzystnew przypadku bdéléw reumatycznych i ,famania w kosciach”. Narzady
wewnetrzne i miesnie sg bardziej ukrwione i wydajne.
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