PRAVILA SAUNANJA – KAKO KORISTIMO SAUNE?
· Uzmite si dovoljno vremena, najmanje dva sata. Prije saune se obično ne jede, ali nije

preporučjivo doći niti praznog želuca («na tašte»).

· U saunama ne smijete biti obučeni! Skinite svu odjeću i nakit u garderobama. Uzmite sa 

sobom ručnik i / ili plahtu za saune. Poštujte intimnost i privatnost ljudi oko vas!

· Prije prvog ulaska u saune temeljito se umijte i istuširajte! Nakon toga dobro se obrišite,

jer u saunu morate ući potpuno suhi; to će omogućiti ispravno znojenje. Nakon saune pranje šamponima i sapunima nije preporučljivo. Tada samo sperite znoj sa tijela. 
· Ako su vam prije ulaska u saunu noge hladne , obvezno ih istuširajte toplom vodom! 
· Kod ulaska u saunu obvezno prostrite plahtu ili ručnik na mjesto na kojem ćete

sjediti(također pod stopala!). U turskoj (parnoj) sauni operite vodom mjesto na koje ćete se smjestiti, te nakon korištenja.

· Preporučuje se da se prvo koriste finske saune s nižom temperaturom (solna sauna, 

Laconium), ili smještanje na niže klupe u finskim saunama (zbog niže temperature)
· Prilikom prvog posjeta sauni, ne zadržavajte se dulje od 10 do 12 minuta. Ako vam

prostor dopušta, prvih deset minuta lezite, zatim još malo sjedite, da se u tijelu uspostavi normalan tlak. Ukoliko posjećujete finske saune samo povremeno, izbjegavajte viši nivo klupa.

· Nakon izlaska iz saune istuširajte se najprije samo mlakom vodom (da biste isprali

masnoću sa sebe), a tek nakon toga hladnom. Posebno je važno da se glava hladi postepeno.

· Poslije toga se odmarajte 20 minuta. 

· Postupak saunanja i odmora ponovite onoliko puta koliko vam odgovara. Preporučuje se 

ponavljanje postupka saunanja 3 puta ( u finskim saunama). U posljednjem postupku saunanja izaberite saunu s nižom temperaturom.

· Dok odmarate pijte što više tekućine.

· Po završetku se otuširajte i opustite u whirlpool-u. Osušite se i odmorite. Preporučuje se 

odmor od minimalno 10-15 minuta. 

· Pijte osvježavajuće piće (pivo, sok, vodu) prije i poslije saunanja. Nakon saunanja se

preporučuje pojesti voće da bi se normalizirao nivo kalcija u organizmu. Gubitak magnezija kasnije nadoknadite konzumiranjem zelenog povrća. Također se preporučuje pojesti nešto slano nakon saunanja.

· Prije napuštanja prostora, ohladite se do stupnja kad se više ne znojite. 

· Nakon sauna koža je idealno pripremljena za revitalizacijske, detoksikacijske i opuštajuće

tretmane. Stoga se po završetku saunanja preporučuje masaža ili kozmetički tretman.

PRAVILA PONAŠANJA U SAUNI
· Mir je osnovni uvjet za ugodno provedeno vrijeme u sauni. Pjevanje niti glasan razgovor 

u sauni nisu primjereni.

· Poštujte pisana i nepisana pravila saunanja! Kada posjećujete saune prvi put, obratite se za 

pravila i proceduru saunanja, te ponašanja u saunama, na recepciji sauna centra.

· Za kretanje po predprostorima preporučujemo natikače. Prije ulaska u saunu obuću

obavezno izujemo i ostavimo je vani. 
· U saunu ulazite brzo! Brzo zatvorite vrata prilikom ulaska u saunu kako bi spriječili ulaz

hladnog zraka u saunu. Pronađite slobodno mjesto i smjestite se.

· U svim saunama (osim u turskoj) sjedamo na ručnike (ručnike stavimo i pod stopala). Iz

higijenskih razloga moramo izbjegavati direktan dodir tijela i drveta (keramike). Stoga uvijek stavite ručnik ili plahtu ispod svih dijelova tijela Možete ispružiti noge ili leći na leđa, ali SAMO UKOLIKO IMA DOVOLJNO MJESTA, ali trebamo biti uviđavni prema drugim posjetiteljima saune, pa je bolje sjesti da bi svi imali dovoljno prostora. 

Povremeno se možete premještati na niže ili više klupe, ukoliko se ne osjećate ugodno zbog više ili niže temperature.

· Peći ne polijevamo sami, to radi sauna majstor! 
· Nakon izlaska iz saune najprije se otuširajte. Prije skoka u hladan bazen također se trebate

otuširati . Svi prisutni bolje će se osjećati, a to nalažu i pravila higijene! 

· Odmarajte se dovoljno i intenzivno između korištenja sauna! U prostorima za opuštanje i 

relaksacijskim odmaralištima ne razgovarajte glasno. Kada ste u odmaralištima i prostoru izvan sauna, umotajte se u ručnik, plahtu ili ogrtač.

Kome sauna nije preporučljiva?
· kod bolesti, koje prouzrokuju mršavljenje (tuberkuloza, Bazedova bolest, rak…), 

· kod akutnih bolesti (zarazne bolesti, jako povećana sedimentacija, vrućice), 

bolesti sa napadima (padavica, grčevi), 

· kod oboljenja srca i venskih žila (također oboljenja srca i kod stanja nakon infarkta), 

· kod izrazito slabe prokrvljenosti i visokog krvnog tlaka (kod visokog krvnog tlaka

trebamo biti pažljiviji i izbjegavati polijevanje hladnom vodom po tijelu kao i nagli ulazak u hladnu vodu)
Ne ulazite u saunu ukoliko ste prije toga komzumirali alkohol!
UKOLIKO IMATE BILO KAKVIH PROBLEMA SA ZDRAVLJEM OBAVEZNO SE POSAVJETUJTE SA SVOJIM LIJEČNIKOM PRIJE KORIŠTENJA SAUNE!

