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Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu. Przed
rozpoczeciem montazu, prosimy o uwazne zapoznhanie sie
z ponizszg instrukcja. Zamieszczone w instrukcji schematy
i rysunki sq uproszczone i zawierajqg jedynie szczegdty niezbedne
do prawidtowego montazu produktu.

PRZED uwaca:
MONTAzEM Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych w niniejszej

instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia reklamacji.

SPECYFIKACJA PRODUKTU
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UWAGI DOTYCZACE MONTAZU:

Przed montazem prosimy sprawdzi¢ kompletnos¢ towaru,
zarysowania, uszkodzenia. Jezeli takie zaistniaty niezwtoncznie
nalezy je zgtosi¢ do Sprzedajacego.

Za szkody powstate podczas montazu oraz stwierdzone po
zamontowaniu nie ponosimy odpowiedzialnosci.

INSTRUKCJA

MONTAzu Instrukcja pasuje do modeli:
HAMAR

WYMAGANIA INSTALACYJNE

1. Stabilna i réwna podstawa

Sauna musi by¢ zainstalowana na stabilnej, rownej i trwatej podstawie, aby unikngc¢ osiadania lub
przekrzywienia konstrukcji. Idealne materiaty na podstawe to kostka brukowa, ptyty betonowe lub
specjalnie przygotowana podbudowa z zwiru. Podstawa powinna by¢ wieksza niz obrys sauny, aby
zapewnic¢ dodatkowa stabilnosc¢ i ochrone przed wilgocia.

2. Dostep do zrédta zasilania

W przypadku saun elektrycznych konieczne jest zapewnienie dostepu do odpowiedniego Zrodta
zasilania. Instalacja elektryczna musi by¢ wykonana przez uprawnionego elektryka i zgodna z
obowigzujacymi normami bezpieczenstwa, w tym posiadanie odpowiednich zabezpieczen przed
przecigzeniem i wilgocia.

3. Zapewnienie odpowiedniej wentylacji

Sauna beczka musi by¢ odpowiednio wentylowana, aby zapewnic¢ cyrkulacje swiezego powietrza,
co jest kluczowe dla bezpieczenstwa i komfortu uzytkownikéow. Nalezy zaplanowad umieszczenie
wentylacji w taki sposdb, aby umozliwi¢ efektywna wymiane powietrza.

4. Odpowiednie odlegtosci od budynkow i granic dziatki

Przy instalacji sauny nalezy przestrzegac lokalnych przepiséw budowlanych dotyczgcych minimalnych
odlegtosci od budynkdéw mieszkalnych, ogrodzen i granic dziatki. Jest to wazne zaréwno ze wzgleddéw
bezpieczenstwa (np. ryzyko pozaru), jak i prywatnosci.

Piec nalezy podtaczy¢ do instalacji elektrycznej zgodnie z obowigzujgacymi przepisami. Podigczenie
moze wykona¢ tylko wykwalifikowany elektryk z waznymi uprawnieniami.

Zaleca sie odtaczenie sauny od zasilania po zakoniczonej sesji lub na czas dtuzszej przerwy
w uzytkowaniu. Pozwala to zminimalizowac ryzyko zwarcia, niepotrzebnego poboru energii oraz
ewentualnych uszkodzen urzadzenia.

MONTAZ SAUNY

Do montazu sauny potrzeba co najmniej 2 oséb dorostych. Prosimy uwaznie przeczytac instrukcje obstugi przed
i w trakcie montazu, w celu prawidtowego zainstalowania wszystkich elementéw. W przypadku problemdéw lub
pytan w trakcie montazu, prosimy o kontakt ze Sprzedajacym.
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KROK 1. Umiejscowienie sauny
Decydujac sie na potozenie sauny, prosimy uwzgledni¢ nastepujace wymagania:
. Gtéwny kabel zasilajacy saune musi by¢ tatwo dostepny.

« Podtoze jest stabilne i rowne.

KROK 2. Montaz wspornikow podtogowych

KROK 3. Montaz ptyty podtogowej
1. Umies¢ ptyty podtogowe na wspornikach (A) w odlegtosci 35,5 cm z kazdej strony od brzegdw ptyt.

2. Przykred je do wspornikéw w zaznaczonych miejscach.




KROK 4. Montaz tacznikow ptyty podiogowej

1. Umiesc¢ 4 taczniki korpusu sauny z kazdej strony ptyty podtogowej. Pamietaj, aby wyrédwnaé wgtebienie
tacznikdéw panelu na kazdym nastepnym faczniku.

KROK 5. Montaz sciany tylnej.

1. Umies¢ panel tylny tak, aby wsporniki tawki byty skierowane do wewnatrz. Panel musi by¢ stabilnie
zamontowany w panelu podtogowym.

2. Montujemy panel tylny. Osadzamy go stabilnie w wyztobieniach, przytrzymujemy doktadajgc panele z
prawej oraz lewej strony. Skrecamy je do siebie w wyznaczonych miejscach.

KROK 6. Montaz sciany przedniej

1.  Umies¢ panel przedni drzwiowy tak, aby wsporniki tawki byty skierowane do wewnatrz. Panel musi byc¢
stabilnie zamontowany w panelu podtogowym.
2. Osadzamy go stabilnie w wyztobieniach, przytrzymujemy doktadajgc panele z prawej oraz lewej strony.




3. Skrecamy go w zaznaczonych miejscach od wewnetrznej strony sauny.
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KROK 7. Montaz scian bocznych
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Zamontuj tacznik Sciany przedniej oraz tylnej.

Zamontuj dolne taczniki korpusu sauny pamietajac, aby zamontowane byty bez widocznych przeswitow.
Pierwszy tacznik nalezy mocno docisng¢ do poprzedniego. Drugi tacznik nalezy przykreci¢ wkretami.
PAMIETAJ, ABY WYROWNAC £ACZNIKI PODCZAS PRZYKRECANIA.

Nastepnie montujemy dwa gotowe boczne panele z lewej oraz prawej strony sauny (ztozone z kilku
tacznikéw). Przykirecamy je do korpusu.
Zamontuj kolejne taczniki korpusu sauny pamietajac, aby zamontowane byty bez widocznych przeswitéw

Pierwszy tacznik nalezy mocno docisng¢ do poprzedniego. Drugi tgcznik nalezy przykreci¢ wkretami.
PAMIETAJ, ABY WYROWNAC £ACZNIKI PODCZAS PRZYKRECANIA.

Czynnos¢ wykonujemy, az do momentu pokrycia catego korpusu.




KROK 8. Montaz elementow wewnetrznych

1.

8.

Montujemy siedzisko rozpoczynajgc od przykrecenia podstaw dolnych, nastepnie wsuwamy panel grzewczy
w zamontowane podstawy siedziska. Zwracamy uwage, aby okablowanie znajdowato sie w w specjalnym
otworze i nie zostato przytrzasniete przez panel.

Nastepnie wsuwamy panel grzewczy siedziska znajdujSacy sie na wysokosci plecéw. Zwracamy uwage, aby
okablowanie znajdowato sie w w specjalnym otworze i nie zostato przytrzasniete przez panel.

Montujemy siedzisko gtéwne. Przykrecamy wszystkie elementy.
Wityczki od podtgczenia paneli musza znajdowac sie po drugiej stronie pod siedziskiem.

Na srodku sauny montujemy panel podtogowy, przykrecajac go do korpusu sauny. Okablowanie znajduje
sie pod panelem podtogowym.

Przystepujemy do montowania siedziska z panelami grzewczymi po drugiej stronie sauny.

Pamietamy, aby okablowanie znajdowato sie w specjalnych wyztobieniach i nie byto przytrzasniete przez
panele oraz elementy siedziska.

Podtgczamy 6 wtyczek od paneli grzewczych do sterownika. Oraz pozostate okablowanie.

Sterownik nalezy podtgczy¢ do instalacji elektrycznej zgodnie z obowigzujacymi przepisami.
Podtaczenie moze wykonac¢ tylko wykwalifikowany elektryk z waznymi uprawnieniami.

9.

Montujemy goérny element siedziska. Skrecamy elementy siedziska ze soba.
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KROK 9. Montaz pieca oraz elementéw wewnetrznych

1. Instalujemy piec. Instalacja powinna by¢ wykonana przez wykwalifikowanego elektryka z uprawnieniami.

2. Montujemy lampe na tylnej scianie sauny, termohigrometr oraz zegar z piaskiem. .




KROK 10. Montaz opasek stalowych

1. Montujemy opaski stalowe, owijajac je wokét korpusu sauny. Przed potgczeniem za pomoca srub i nakretek,
umieszczamy stalowe opaski rownomiernie wokot korpusu, zakrywajac sruby.

2. Mierzymy odlegtosc od stalowej tasmy do krawedzi beczki, aby upewnic sie, ze stalowa tasma jest réwna.
Dokrecamy tasmy Srubami.

KROK 11. Montaz elementéw maskujgcych
1. Po obu stronach korpusu, przykrecamy drewnianag listwe.

2. Przykrecamy elementy masujace taczniki korpusu sauny na $cianie przedniej oraz tylnej.

KROK 12. Montaz pokrycia korpusu oraz uchwytu drzwiowego
1. Naktadamy pokrycie dachowe na korpus sauny.

2. Przykrecamy uchwyt drzwiowy.
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OBSLUGA PANELU STEROWANIA

Dtugie nacisniecie: szybkie ustawianie temperatury

1. Temperatura:
. Krétkie nacisniecie: zwieksza/zmniejsza temperature o 1°C / 1°F A V

2. Swiatto zewnetrzne (opcjonalnie): ‘w
« Krotkie nacisniecie: wtgcza swiatto ’ »>

. . *
Kolejne nacisniecie: wytacza sSwiatto ’w

3. Oswietlenie kolorowe:

Zmiana trybow oswietlenia:

« Kolejne nacisniecia przetaczaja w sekwencji: @
B=+G=R=C=B-G=»R-B=R-G-B = auto-cykl (wszystkie kolory)

« tacznie 9 trybow Swiatta

4. Timer:
Krotkie nacisniecie: zwieksza czas o 1 minute A v
Dtugie nacisniecie: szybkie zwiekszanie/zmniejszenie czasu (0—90 min) A v
5. °C/ °F oraz wilaczanie ogrzewania:
« Krotkie nacisniecie: zmiana jednostek temperatury (°C - °F)
- Dtugie nacisniecie: wtacza / wytacza ogrzewanie ’II

- Kolejne nacisniecie: wytacza Swiatto

6. Swiatto wewnetrzne: A
- Krotkie nacisniecie: wtacza swiatto @.
[ ]

7. POWER - przycisk gtéwny:

Krotkie nacisniecie: wigcza panel I
Kolejne nacisniecie: wytacza panel i wszystkie funkcje (Swiatto, ogrzewanie, muzyke)
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8. Obstuga Bluetooth:

«  Witacz Bluetooth w telefonie. *
«  Wyszukaj urzadzenie “SAUNA BT” i potacz sie.

- Po udanym potaczeniu zapali sie wskaznik Bluetooth.

- Teraz mozesz odtwarzac muzyke przez telefon — wskaznik MP3 bedzie Swiecit podczas odtwarzania.
«  Wskaznik zgasnie po zatrzymaniu muzyki.

9. Obstuga Wi-Fi:

« Pobierz aplikacje “Smart Life APP” ze sklepu mobilnego.

«  Wiacz Bluetooth i Wi-Fi w telefonie (siec tylko 2.4 GHz).

- Upewnij sie, ze panel sauny jest wtgczony i w trybie gotowosci.

0

. Otworz aplikacje i wybierz Add Device (urzadzenie zwykle pojawia sie automatycznie).
- Nazwa urzadzenia to: “Scenelight-xxxx”.

+ Podaj hasto do sieci 2.4 GHz i potacz.

« Po udanym potaczeniu w aplikacji pojawi sie petny panel sterowania.

- Jesli urzadzenie nie chce sie sparowac:
Przytrzymaj przycisk mocy przez 5 sekund, aby je zresetowac, a nastepnie ponownie wyszukaj.

UWAGI DLA UZYTKOWNIKA

1. Prosze uwaznie przeczytac instrukcje przed instalacjg produktu, aby moéc efektywnie i terminowo
wykonac¢ montaz.

2. Uzytkownik powinien zwracac¢ uwage na wysokie napiecie oznaczone na produktach i nie dotykac
tych miejsc, aby zapewnic¢ osobiste bezpieczenstwo.

3. Nie wystawiaj kontrolera na wilgo¢ lub wysoka temperature, aby zapobiec pozarowi lub porazeniu
pradem. Prosze wytrzec kontroler po uzyciu.

4. Nalezy utrzymywac czystos¢ wody i unika¢ pozostawienia statych zanieczyszczen, co moze
prowadzi¢ do zatkania odptywu i rur, a tym samym uszkodzi¢ sprzet lub elementy. W przypadku
zatkania, nalezy natychmiast wytaczyc zasilanie i oczyscic system, a nastepnie ponownie uruchomic
urzadzenie.

5. Prosze nie ciaggnac zadnych przewoddw wyjsciowych, nie uderzac i nie rzucac sprzetem, gdyz moze
to uszkodzi¢ obudowe lub elementy wewnetrzne.

6. Nie otwieraj pokrywy kontrolera, gdyz znajduja sie tam czesci mogace stanowic zagrozenie. Tylko
wykwalifikowany personel serwisowy moze przeprowadzac konserwacje.

7. Uzywane zasilanie musi by¢ zgodne z okreslong wartoscig napiecia wskazang na kontrolerze, w
przeciwnym razie jego uzywanie jest niedozwolone i moze spowodowac spalenie kontrolera.

8. Interwaty miedzy ciggtym wigczaniem i wytgczaniem zasilania powinny wynosi¢ co najmniej 30
sekund, aby przedtuzy¢ zywotnos¢ kontrolera.
9. Prosze nie wktadac ani nie wyjmowac panelu sterowania pod napieciem, gdyz moze to uszkodzic¢

urzadzenia lub spowodowac nietypowe warunki. W takim przypadku nalezy natychmiast wytgczyc¢
zasilanie i ponownie je uruchomic.

10. Prosze prawidtowo wpinac¢ elementy (takie jak: swiatto, gtosnik, zawdr, sterylizacja ozonowa,
pompa wodna, dmuchawa, generator pary itp.) do odpowiednich portéw wyjsciowych urzadzenia,
W przeciwnym razie moga one ulec uszkodzeniu, co moze prowadzi¢ do niebezpieczenstwa.
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KONFIGURACJA URZADZENIA PRZEZ WIFI

Urzadzenie umozliwia zdalne sterowanie za pomoca aplikacji mobilnej Smart Life. Aby popraw-
nie potaczyc panel sterowania z siecig Wi-Fi oraz telefonem, wykonaj ponizsze kroki:

1. Pobierz aplikacje
Zainstaluj aplikacje ,Smart Life” ze sklepu Google Play lub App Store.

2. Wiacz moduty Bluetooth i Wi-Fi w telefonie

Przed rozpoczeciem konfiguracji upewnij sie, ze w Twoim smartfonie sg wtgczone zaréwno Blueto-
oth, jak i Wi-Fi.

3. Upewnij sie, ze panel sterowania jest zasilany
Gtéwny panel pozostaje wtaczony i w trybie gotowosci.

4. Dodawanie urzadzenia w aplikacji

« Otworz aplikacje Smart Life.

« Wybierz opcje ,Add Device” / ,Dodaj urzadzenie”.

« Po chwili aplikacja automatycznie wykryje urzadzenie (nazwa: “SmrtLife-8*"**).

« Kliknij Connect / Potacz.

Favorites
Home Energy Cons... > [} Create Scene
b= = Today
(3 Add Favorite Cards
= Scan
7 Edit
5. Wprowadzenie hasta Wi-Fi <
« Aplikacja poprosi o podanie danych sieci Wi-Fi 2,4 GHz. Enter Wi-Fi Information

«  Wprowadz hasto i zatwierdz.
(Uwaga: urzadzenie obstuguje wytgcznie sieci 2,4 GHz.)

= Xiaomi

& 12345678

6. Automatyczne tgczenie i konfiguracja
Po poprawnym potaczeniu aplikacja przekieruje Cie do panelu sterowania.
Od tego momentu mozesz zdalnie kontrolowac:
« wiaczanie i wytgczanie urzadzenia,
« ustawienia temperatury,
« czas pracy (timer),
« ustawienia oswietlenia,
+ muzyke,
« tryb ogrzewania.
7. Reset potaczenia Wi-Fi (gdy urzadzenie nie jest wykrywane)
Jesli aplikacja nie znajduje urzadzenia:
+ Przytrzymaj przycisk zasilania na panelu przez 5 sekund,
+ Urzadzenie zresetuje modut komunikacji,
« Sprdébuj ponownie dodac je w aplikaciji.
8. Potwierdzenie potaczenia Wi-Fi
Po poprawnym potgczeniu wskaznik Wi-Fi na pfgelu sterowania zaswieci sie.



KONFIGURACJA STRONY STEROWANIA

Po pomysinym dodaniu urzadzenia w aplikacji Smart Life na ekranie pojawi sie strona stero-
wania. Znajdziesz tam wszystkie funkcje dostepne z poziomu panelu sterowania urzadzenia.
Aplikacja umozliwia:

1. Sterowanie zasilaniem
« Zdalne wtaczanie i wytgczanie urzadzenia.
- Po wytaczeniu z aplikacji wszystkie funkcje (Swiatta, muzyka, ogrzewanie) automatycznie

sie wytacza.

Reading
Lights

2. Ustawianie temperatury
- Mozliwosc¢ precyzyjnej regulacji temperatury w zakresie obstugiwanym przez urzadzenie.
« Zmiany odzwierciedlajg sie natychmiast na panelu sterowania.
« Dostepna zmiana jednostek °C / °F.
Inrep Corrent

& Temp Set - 60°C 160C
3. Ustawienie czasu pracy (timer)

« Zakres od O do 90 minut.

« Mozliwosc¢ ustawienia czasu pracy recznie lub jego szybkiej zmiany.
« Po zakonczeniu odliczania urzadzenie automatycznie sie wytaczy.

Countdown Left
@® Countdown - 86min .
65min

4. Zarzadzanie oswietleniem

« Wiaczanie i wytgczanie oswietlenia wewnetrznego i zewnetrznego (opcjonalnie).

« Sterowanie trybem RGB (kolejnosc¢ animacji: RGB » R+ G » B » RG » RB » GB » wytacze-
nie).

- Tryb automatycznego cyklu kolorystycznego — tgcznie 9 trybow.

i 1
LY b L LA _‘i
-.‘_ _._ -i- _._ -
L I o ey “r
Reading

White Green Red Blue Vellow Azu Power Lights
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. Zarzadzanie ogrzewaniem
Witaczanie i wytaczanie elementow grzewczych.

Ustawianie docelowej temperatury.

Wskaznik ogrzewania na panelu swieci, gdy nagrzewanie jest aktywne, i gasnie po osia-
gnieciu ustawionej wartosci.

Reading
Lights

. Sterowanie muzyka
Odtwarzanie muzyki przez Bluetooth po potgczeniu z urzadzeniem.
Kontrola dzwieku oraz informacji o statusie potaczenia.

Wskaznik MP3 wtacza sie podczas odtwarzania muzyki i gasnie po jej zatrzymaniu.
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Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy zapoznac¢ sie z
instrukcja obstugi. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci
zdrowotnych dotyczgcych korzystania z sauny, nalezy zasiegnac
porady lekarskiej. Jesli odczuwasz zawroty gtowy lub czujesz sie
zmeczony cieptem w trakcie sesji, natychmiast opusc saune.

Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody na mieniu
lub zdrowiu uzytkownikdw sauny.

UZYTKOWANIE
SAUNY

UZYTKOWANIE SAUNY

Zakup domowej sauny stanowi jedynie potowe drogi do sukcesu. Drugg potowe zapewnia jej prawidtowe
uzytkowanie, ktére umozliwia skorzystanie z zalet zdrowotnych i relaksacyjnych. Sauny ogrodowe generalnie sg
bezpieczne dla wiekszosci oséb. Niemniej jednak, osoby zmagajace sie z powaznymi problemami zdrowotnymi
lub majgce obawy co do swojego stanu zdrowia powinny zasiegnac porady lekarza w kwestii korzystania z
sauny. Do przeciwwskazan naleza, miedzy innymi, wysokie cisnienie krwi, choroby serca czy cigza.

W saunie temperatura dochodzi do okoto 70 stopni Celsiusza, przy wilgotnosci na poziomie 80-100%. Utrzymanie
umiarkowanej temperatury przyczynia sie do przedituzenia zywotnosci sauny. Odpowiednio dobrana wilgotnos¢
i temperatura zapobiegajg pekaniu drewna oraz utrzymaniu szczelnosci Scian, co z kolei uniemozliwia wycieki
zywicy, ktdére moga pojawic sie przy nadmiernie wysokich temperaturach. Temperatura w saunie nie powinna
przekracza¢ 80 stopni Celsiusza. Jako materiat ,zywy”, drewno charakteryzuje sie pewnymi naturalnymi
witasciwosciami.

Dotykanie rozgrzanych elementéw metalowych w saunie jest niebezpieczne i moze skutkowacd oparzeniami.
Elementy stalowe moga byc ostre, dlatego nalezy obchodzic sie z nimi z nalezytg ostroznoscia. Podczas polewania
pieca woda, nie nalezy przekracza¢ 100 ml na jedno podlewanie, aby zapewnic jej catkowite odparowanie.
Woda powinna by¢ polewana wytgcznie na kamienie umieszczone w pojemniku, co pozwala na utrzymanie
jej poziomu. Wysoka wilgotnosc¢ osigga sie poprzez podlewanie tawek i Scian sauny przed jej wiaczeniem. W
przypadku zauwazenia wycieku zywicy, nalezy usunac jej krople za pomoca papieru sciernego lub urzadzenia
do polerowania, jednak nigdy nie podejmowac takich dziatan w trakcie dziatania sauny. Bezpieczenstwo zawsze
powinno byc¢ na pierwszym miejscu.

Wskazowki
Nie ma powodu do wstydu!

Warto miec swiadomosd, ze nagosc w saunie nie jest obowigzkowa. Jednakze korzystanie z sauny bez odziezy,
zgodnie z tradycjg Adama i Ewy, moze przynies¢ znacznie wieksze korzysci zdrowotne i relaksacyjne. Jesli
jednak nagos¢ jest dla Ciebie niekomfortowa, zawsze mozesz owingc sie suchym recznikiem, pamietajac, aby
utrzymac go w czystosci i suchosci, aby nie uszkodzi¢ drewnianych elementdw sauny. Ciato przed wejsciem
do sauny powinno byc¢ starannie osuszone. Jezeli poczgtkowo czujesz sie komfortowo na nizszej tawce, masz
mozliwosc¢ stopniowego przemieszczania sie na wyzsze pozycje, aby uniknac szoku termicznego lub pogorszenia
samopoczucia. W saunie finskiej, szczegdlnie nagrzejanej, zaleca sie przebywanie do okoto 15 minut.

Przed skorzystaniem z sauny unikaj spozywania alkoholu oraz ciezkich positkdw! Wchodzenie do sauny na pusty

zotadek rowniez nie jest zalecane, poniewaz moze to prowadzi¢ do omdlen. Zaleca sie odczekac co najmniegj
godzine po spozyciu obfitego positku przed wejsciem do sauny.
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kosmetykow. Taki rytuat przygotuje Twoje ciato do intensywniejszego procesu oddychania. Po sesji saunowej
najlepiej jest rozpoczac od kapieli kontrastowej, alternujac strumien cieptej i zimnej wody. Inng skuteczng metoda
jest pierwsze nacieranie ciata pokruszonym lodem, co zahartuje organizm i przyczyni sie do zwezenia poréw
skory.

Zimny prysznic najlepiej rozpoczynac od stdp, kierujgc strumien wody w strone serca. Proces chtodzenia ma za
zadanie wywotac skurcz naczyn krwionosnych, zwiekszajac ich elastycznosé. Gdy zdecydujemy sie na uzycie
lodu, rozpocznijmy od wody o umiarkowanej temperaturze, stopniowo przechodzgc do chtodniejsze;j.

Relaks i odprezenie...
Pozwdl sobie na chwile relaksu. Uspokdj ciato i umyst... Caty cykl saunowy powinien trwaé mniej wiecej 10-15
minut.

Przeciwwskazania
Zwracaj uwage ha swoje samopoczucie. Jesli czujesz sie zmeczony lub ostabiony, lepiej odpusc sesje saunowa.
Nie zapominaj takze o konsultacji z lekarzem w przypadku jakichkolwiek schorzen.

Regeneracja po seansie saunowym

Po wyijsciu z sauny poswiec¢ chwile na odpoczynek, przyjmujac pozycje siedzaca lub lezaca. Nie zapomnij
o nawodnieniu organizmu — idealnie sprawdzi sie woda mineralna lub sok pomidorowy, ktéry pomoze uzupetnic
poziom potasu.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

1. Zawsze kieruj sie wtasnym bezpieczenstwem i samopoczuciem - nie forsuj sie i w przypadku jakichkolwiek
watpliwosci dotyczacych zdrowia, niezwtocznie skonsultuj sie z lekarzem.

2. W saunie unikaj noszenia bizuterii i elementéw metalowych, ktére moga sie nagrzad, stwarzajac ryzyko
poparzen.

3. Przed wejsciem do sauny zrezygnuj z uzywania balsamdw, kremdw oraz makijazu, poniewaz moga one
zablokowac pory, utrudniajac pocenie sie i oddychanie skory.

4. Ochrona wioséw recznikiem jest zalecana, aby zapobiec ich przesuszeniu przez intensywne ciepto.

5. Odradza sie spozywanie positkbw i napojow bezposrednio przed korzystaniem z sauny, zwitaszcza
ciezkostrawnych dan.

6. W trakcie pobytu w saunie powstrzymaj sie od jedzenia i picia, zwtaszcza unikaj alkoholu, ktéry moze obnizy¢
cisnienie krwi, prowokujac zawroty gtowy i nudnosci.

7. Zachowaj bezpieczna odlegtosc od goragcego pieca i po sesji saunowej zalecany jest zimny prysznic.

8. Po wyjsciu z sauny zadbaj o nawodnienie organizmu, spozywajac 2-4 szklanki wody, by unikng¢ odwodnienia.

9. Po prysznicu nawilz ciato delikatnym balsamem. Czas spedzony w saunie nie powinien przekraczac¢ 20 minut.

10. Jesli poczujesz sie Zle, doswiadczysz zawrotdw gtowy lub nudnosci, natychmiast opus¢ saune.

11. Osoby niepetnosprawne oraz dzieci powinny korzystac z sauny pod opieka dorostych.

12. Zwierzeta, niemowleta oraz mate dzieci nie powinny przebywac w saunie.

OSTRZEZENIA

Pobyt w rozgrzanej saunie przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢ do wzrostu temperatury ciata, co stanowi
zagrozenie dla zdrowia:

- Unikaj polewania kamieni zbyt duza iloscig wody, gdyz generowana para wodna osigga temperature wrzenia.

. Dzieci, osoby niepetnosprawne oraz chore nie powinny zblizac sie do pieca i nie moga pozosta¢ w saunie
bez nadzoru.

. Zaleca sie konsultacje lekarska w celu ustalenia ewentualnych przeciwwskazan do korzystania z sauny ze
wzgledu na stan zdrowia.

« W przypadku korzystania z sauny przez mate dzieci, nalezy skonsultowac sie z pediatra.
. W saunie zachowaj szczegdlng ostroznosé, poniewaz podest i podtoga moga by¢ Sliskie.

- Wstep do sauny pod wptywem alkoholu, narkotykdéw lub po zazyciu silnie dziatajgcych lekéw jest zabroniony.
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« Nie nalezy zasypiac w goracej saunie.
- Stone powietrze morskie oraz wilgotny klimat moga przyczynic sie do korozji metalowych elementdéw pieca.

« Nie wieszaj ubran do suszenia w saunie, aby uniknac ryzyka pozaru. Nadmierna wilgotnos¢ moze réwniez
spowodowac uszkodzenie elementéw elektrycznych.

Sauny wysokotemperaturowe zyskujg coraz wiekszg popularnosc:

- Przebywanie w saunie finskiej pomaga w oczyszczaniu organizmu z toksyn.

- Seanse majg dziatanie relaksacyjne, redukuja stres i napiecie.

- Sucha sauna firiska przyczynia sie do utraty wagi — podczas jednej sesji mozna straci¢ nawet do 300 kalorii.
- Jest efektywna w spalaniu tkanki ttuszczowe;.

- Sauny tradycyjne oferujg zardwno miejsca siedzace, jak i lezace.

- Regularne korzystanie z sauny tradycyjnej pozytywnie wptywa na uktad krazenia, prace serca i reguluje
cisnienie krwi.

- Sauny sg polecane osobom z napieciami miesniowymi, przewlektym reumatoidalnym zapaleniem stawdéw
oraz kontrolowang astma oskrzelowa.

Sauna finska, czyli sauna sucha, osigga temperature powietrza od 60 do 110 stopni Celsjusza przy wilgotnosci
okoto 5-15%. Osiggniecie tak wysokiej temperatury umozliwia specjalny piec nagrzewajgcy kamienie. W
kabinie znajduja sie rowniez wygodne siedziska wykonane z drewna jodty kanadyjskiej. Regularne korzystanie
z sauny tradycyjnej przynosi dobre samopoczucie, poczucie wewnetrznego ciepta, stymuluje biologiczne
przemiany niezbedne do zachowania réwnowagi psychofizycznej i ogélnego zdrowia. Terapia ta skutecznie
wspomaga lipolize, czyli degradacje komodrek ttuszczowych, co efektywnie zwalcza cellulit i ujedrnia ciato.

Zaleca sie korzystanie z sauny suchej dwa razy w tygodniu. Prawidtowo wykonany seans powinien obejmowac
pobyt w saunie przez maksymalnie 15 minut, po czym nalezy opuscic¢ saune, wzig¢ prysznic, osuszy¢ ciato i
odpoczac. Powtdrzenie tego cyklu dwa do trzy razy stanowi petna sesje saunowa. Po ostatnim wyjsciu z sauny
konieczne jest sptukanie ciata woda, osuszenie i odpoczynek przez 15-20 minut. Niezmiernie wazne przy
regularnym korzystaniu z sauny jest odpowiednie nawodnienie organizmu.
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