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VITEJTE V NASEM SAUNOVEM SVETE



Kongres/Wellness Hotel Sladovna

Obecnd pravidla
pro saunovani

Vstup do saunového svéta je bez plavek. Moznd
se zpo&dtku budete stydét, ale stud, stejné jako viechny
svriky, odlozte v 3atn&. Né&ktefi si do sauny berou plavky,
ale to je chyba. Dodrzujte z&sadu, Ze v sauné musi
pokozka volné dychat. Jen své t&lo podlozte
prostéradlem a to véetn& chodidel - jednak z hygie-
nickych ddvodd a také proto, abyste chranili dfevéné
lavice pFfed potem.

Pred vstupem do sauny se osprchujte a osuste.
Sprcha pomdhé odstranit nedistoty z pokozky a osu3ené
t&lo se lépe prohfiva.

Pokud se saunovdnim zacindte, sednéte si radgji na nizsi
lavici, kde je teplota mirn&j3i. Dycheijte hlavn& nosem
a spi§ povrchové.

Délku pobytu v sauné pfizpisobte svym moznostem.
Doporuéend doba je 8 - 15 minut, ale kazdy

z nds reaguje na teplo jinak. Pokud vém neni saunovéni
pfijemné, nevdheite jej ukonéit dfive.

Po kazdém saunovéni se zchladte. Osprchujte se
studenou vodou a poté se mizete ponofit do ochlazo-
vaciho bazénku, popfipadé se schladit polévacim
védrem. Ochlazovdni by mélo byt postupné.

Mezi cykly si odpoéinte. Doprejte si 10-20 minut
relaxace na lehdtku nebo v tepidériu. Myslite si, ze ste
ze sauny odpodati az dost? Ale kdepak - v sauné vase
t&lo dostalo pofadné zabrat. Dopfejte mu &as, aby mélo
moznost vstiebat viechny G&inky, nabrat nové sily

a zregenerovat se. Odpocivejte alespon tak dlouho,

jak jste se dlouho saunovali. Del3im odpoéinkem ale

nic nezkazite.

Doporuéujeme absolvovat 3 saunovaci cykly,
to je idedlIni pocet provéfeny staletimi.

Susrs

1.
Sprcha + osudeni

2.

1. kolo saunovdni
(8-15 minut)

3.
Sprcha

+ ochlazovaci bazén

4

Odpoéinek v tepiddriu
(10-20 minut)

5.

2. kolo saunovani
(volba dle preference: finskd,
bio nebo parni sauna)

6.
Opét sprcha,
ochlazeni a relaxace

7.

3. kolo saunovdni
(pokud je vém pfijemné)

8.
Zavéreény odpodinek
a doplnéni tekutin




Finskd sauna
95-100°C, suché

8-15 minut

Tradiéni horkd sauna s nizkou vlhkosti.
Podporuje prokrveni, detoxikaci
a posiluje imunitni systém.

Parni sauny
asi 45°C, vysokd vlhkost

10-20 minut

Aroma sauna
Naplnéné vonnymi esencemi,
které podporuji dychaci cesty.
Solnd sauna

Prosp&3nd pro pokozku a dychaci
soustavu diky solnym minerdlom.

Bio sauna
65°C, 20% vlhkost

10-15 minut

Mirngj3i varianta suché sauny.
Vhodné pro zacdteéniky, Setrnéjsi
pro organizmus. Pomdahd uvolnit
svaly a harmonizuje mysl.

Idedlni pro del3i pobyt.

Informujte se
na skvéié vyhody
Wellness karty.

Tepiddrium
Vyhfivand lehétka
SlouZi k odpodinku mezi saunovymi
cykly, pomdhé postupné vyrovnat

télesnou teplotu a prodluzuje
relaxaéni G&inek.
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Poslouchejte své télo.



DAREK PRO VAS

Narozeninoy

Z
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Kazdy dospély navstévnik
od nds dostane v den svych narozenin
vstup do naseho wellness centra zdarma.

UDELEJTE RADOST
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poukazy

Ddarkové poukazy Vém pfipravime

na miru, dle vasich prani, na veskeré
sluzby wellness centra.

PRINASi VYHODY

Zvyhodné&né ceny sluzeb a obg&erstveni.
Akce a nabidky pouze pro drzitele karet.
Moznost rezervace on-line procedur.

Wellness hotel

Sprdavné misto pro Vasi relaxaci

Wellness Centrum
wellness@hotelsladovna.cz
+420 539 086 305

Recepce / Reception
recepce@hotelsladovna.cz
+420 539 086 395

Oteviraci doba / Opening hours
Pondéli az Patek / Monday to Friday:
15.00-22.00
Sobota, Nedéle a Svatky /
Saturday, Sunday and Holidays:
10.00-22.00

Adresa / Address
Hotel Sladovna ****
ném. U Pivovaru 3, 679 21 Cernd Hora
Ceska republika / Czech Republic
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