Zasady poprawnego korzystania
Z sauny suchej

Aby skorzystac z sauny powinno sie posiadad klapki oraz co najmniej dwa czyste reczniki, z ktérych jeden stuzy do
wycierania sie, a drugi do potozenia na tawe.

To use the sauna you should bring flip-flops and at least two clean towels. One towel is used for wiping and the other
one to put on the bench.

[ns BiABiAYyBaHHA CAyHM HEODXiAHO MATK WAbOMNAHL Ta MiHIMYM ABa YNCTUX PYLUHMKKU, OAHUM 3 AKUX MOXKHA
BUTUPATUCA, a IHLWLINIM KNACTU Ha NaBKy.

W saunie nie nosimy metalowych przedmiotow, ktére szybko sie nagrzewajgc mogg spowodowac bolesne oparzenia.
Ze wzgledu na szereg przeciwwskazan zdrowotnych nie nosimy kostiumow kgpielowych.
Nie wnosimy aparatéw, kamer lub telefonéw i zachowujemy sie cicho, aby nie przeszkadzaé innym.

You should not wear metal objects, which heat up fast in sauna and may leave painful burns.
Due to the number of health contraindications, do not wear bathing suit.
Do not bring a camera or a telephone and keep quiet not to disturb the others.

Y cayHi MM HE HOCMMO METAIEBUX NPEAMETIB, AKIi MOXKYTb LUBUAKO HArPIiTUCA | BUKINMKATN XBOPOOAMBI OMiKM.
Y 3B'A3KY 3 pAAOM NPOTUNOKA3aHb 3a 340P0B'AM MM HE HOCMMO KyMNa/ibHi KOCTIOMM.
Mwu He 6epemo 3 coboto poToanapartis abo TenePpoHis i NOBOAMMOCA TUXO, WOO He 3aBaXKaTH iIHLWNM.

Przed wejsciem do sauny rozbieramy sie i myjemy pod prysznicem, nastepnie wycieramy sie, co zwieksza efektywnos¢
pocenia sie.

Before entering the sauna we undress and wash in the shower, then we dry ourselves, which increases the
effectiveness of sweating.

[epen BXoAOM B CayHY MU PO3AAraEMOCA | MMEMOCS Nig Aywem, NOTiM BUTUPAEMOCS, LWLO MiaBULLYE ePeKTUBHICTb
NOTOBUAINEHHA.

Do sauny suchej wchodzimy bez klapek. Ze wzgledu na réznice temperatur wskazane jest siedzenie z kolanami
podciggnietymi do ciata tak, aby stopy znalazty sie w podobnej temperaturze co reszta ciata.

We enter the dry sauna without flip-flops. Due to the temperature differences, it is recommended sitting with
the knees pulled up to the body so that the feet are at a similar temperature as the rest of the body.

Y cyXxy cayHy 3axoaumo 6e3 wabonaHuiB. Yepes pisHuUt0 TemnepaTyp 6axKaHo cnAaiTH, NiaTArHYBLUW KOMiIHA A0 TiNa,
o6 TemnepaTtypa Balwmnx cton byna Takoto X, AK i pewTun Tina.

Po wejsciu siadamy na reczniku. Stopy powinny rowniez spoczywac na reczniku.
Sesja nie powinna przekroczy¢ 20 min. Ostatnie 2-3 min nalezy spedzi¢ w pozycji siedzacej.
W przypadku pogorszenia samopoczucia nalezy natychmiast opusci¢ saune lub nacisngc czerwony przycisk.

After entering please sit on a towel. Your feet should also be on a towel.
The session should not exceed 20 minutes. The last 2-3 minutes should be spent in a sitting position.
If you feel unwell, leave the sauna immediately or press the red button.

Cigaemo Ha pyLWwHMK nicna Bxoay. Bawwi cTynHi TeXX NOBUHHI BYTW Ha PYLLUHUKY.
CeaHc He noBuHeH nepesuilyBaTth 20 xBUANH. OCTaHHI 2-3 XBUMHM NOTPIOHO NPOBECTU B NONIOXKEHHI CUAAYMN.
AKLLO0 Bam NOraHo, TO HEraMHO BUUAITb i3 CayHM ab0o HAaTUCHITb YEePBOHY KHOTIKY.

Po wyjsciu sptukujemy pot cieptg wodg (pot ma podobny sktad do moczu), nastepnie schtadzamy ciato.
Odpoczywamy co najmniej tyle czasu, ile byliSmy w saunie. Sesje mozemy powtorzy¢ 2-3 razy.
Bezposrednio po wyjsciu z sauny nie nalezy korzystac z jacuzzi.

After leaving you should rinse the sweat with warm water (sweat has a similar composition to urine), then cool your body.
You should rest at least as long as you are in the sauna. The session can be repeated 2-3 times.
Do not use the jacuzzi immediately after leaving the sauna.

Micnha Buxoay 3MMNTE NIT TENAO0K BOAO (NIT MAE CXOXKUM CKAAA, 3 CeYEeto), NOTiIM OXONOAITb Tiso.
Biano4ynBaemMo NpuUHAMMHI CTiNbKKU Yacy, CKiNbKM bynn B cayHi. CeaHC MOXKHa NOBTOPUTK 2-3 pasu.
He BMKOpUCTOBYNTE AXAKY3i Bigpasy nicna sBuxoay 3 CayHW.




