Regulamin ceremonii saunowej.

Zasady prawidlowo przeprowadzonej ceremonii:
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w
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12.

Przed ceremonig pomieszczenie sauny nalezy przewietrzy¢ przez minimum 5 minut, bez
obecnosci saunujgcych w pomieszczeniu.
Temperatura w saunie powinna by¢ odpowiednia do planowanego, krotkotrwatego zwigkszenia
wilgotnosci.
Czas pobytu saunujacych w saunie podczas ceremonii nie powinien przekroczy¢ 15 minut.
Zaraz na poczatku ceremonii prowadzgcy powinien:

a. przekrecié klepsydre

b. poinformowac¢ saunujacych 0:

-czasie trwania ceremonii
-jaka bedzie intensywnos¢ ceremonii
-jakie zostang uzyte aromaty

c. poinformowa¢ saunujgcych o zasadach poprawnego saunowania:

-koniecznoéci  trzymania catego ciala na reczniku (takze  weryfikacja),
-mozliwo$ci  przemieszczania  si¢  pomiedzy  poziomami  w  saunie,
-mozliwos$ci opuszczenia sauny w kazdej chwili, ale bez powrotu na trwajacy seans,
-po wyjsciu z sauny sptukania ciata pod prysznicem oraz schlodzenie organizmu od stop
w kierunku serca,

-przed wejsciem do basenu wody zimnej na terenie zewnetrznym, obowigzuje umycie
ciata pod prysznicem, w miesigcach zimowych przed wejsciem do basenu wody zimnej
nalezy doktadnie wytrze¢ ciato z potu rgcznikiem

-odpoczynek ma trwaé¢ minimum tyle, ile przebywato si¢ w saunie.

Wszelkie przedmioty uzywane podczas seansu powinny by¢ uporzadkowane, aby nie utrudnia¢
swobodnego opuszczenia sauny przez saunujacych.

Mistrz ceremonii powinien wyciera¢ co jaki$ czas swoje ciato recznikiem, aby nie zraszac
saunujacych swoim potem.

Nie wolno uzywa¢ zadnych niebezpiecznych przedmiotow zagrazajacych saunujgcym.

Nalezy tak dobra¢ ilo$¢ wody polewanej na piec oraz intensywnos$ci rozprowadzania ciepta, aby
nie poparzy¢ saunujacych.

Nalezy umiejetnie dawkowaé ilo§¢ aromatu, aby nie wywotaé niepozadanych reakcji
u saunujacych (kaszel, pieczenie, Izawienie).

Nalezy korzysta¢ tylko z naturalnych olejkow eterycznych lub ich alkoholowych roztwordw,
bez zadnych dodatkéw chemicznych.

Podczas pobytu na ceremonii nalezy zachowac cisze, niedopuszczalne jest opowiadanie
sprosnych dowcipoéw czy obsceniczne gesty.

Po zakoniczonym naparzaniu mistrz ceremonii powinien poczekac, az jej ostatni uczestnik
opusci pomieszczenie sauny.



