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W3 HoTELTENIS

POKYNY PRE NAVSTEVNIKOV SAUNOVEHO SVETA

1. Pred vstupom do saunového sveta je kazdy host povinny, dokladne sa umyt
mydlom a osprchovat sa.

2.Do saun je nutné vstupovat suchy, bez plaviek a zahaleny v plachte, ¢im sa docieli
zvyseny efekt potenia.

3. Dychajte zdsadne ustami, pretoze vysoka teplota avzduch vysusuju sliznicu
a mozu sposobit bolest hlavy.

4. V saunach moézete sediet alebo lezat, ale vzdy na plachte, v zavislosti od poctu
0s0b, ktoré prave saunu vyuzivaju.

5. Spravaijte sa slusne, nerozpravajte hlasno, berte ohlad na ostatnych hosti.

6. Pocas potenia mdzete vykonat masaz tela rukami alebo vlastnou masaznou kefou,
¢im sa zvysi efekt prekrvenia pokozky a jej oCistenia.

7. Dokonalé prekrvenie organizmu sa dosiahne v priebehu 10 -15 minut. Potom sa
osprchujte studenou vodou, kym nemate pocit chladu. Telo osuste a kratko
pobudnite mimo sauny.

8. Ak Vam to Vasa zdravotna kondicia dovoli, tento postup opakujte aspon trikrat.

9. Po poslednom pobyte v saune si celé telo dékladne oplachnite vlaznou vodou

bez mydla a vyutierajte do sucha. /_

10. Navstivte relaxa¢nu miestnost, zabalte sa do deky a zostarnte lezat asi polho
Lezte uvolnene a relaxujte, ¢im zvysite spravny fyziologicky uc¢inok saunovanid.

11. V pripade nevolnosti, opustite saunu a ihned' vyhladajte pracovnika wellness
centra.

12. Ak niektorému z pokynov nerozumiete, nevahajte sa nas opytat.



