Mili navstévnici,

za devatero horami a devatero fekami lezi Biotop Radotin a u n&j Ptirodni Sauna Kijukiju.
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Lehkou vecefi vychutnejte 1 — 2 hodiny pied vstupem do sauny. Vyjime¢né vynechte
alkohol, zitra je pfece taky den.

Zujte obuv, v $atn¢ odlozte odév, pradlo, 0zdoby a Sperky, hodinky, naramky a
nahrdelniky, vezméte myci potieby, ru¢nik a osusku, pfipadné zZupan a hura do sprchy.
Po dikladném umyti za pouziti mydla se osuste a v ru¢nikovém, prostéradlovém c¢i
zupanovém zavoji vyrazte vzhiru a dolt k sauné Kijukiju. Nezapomeiite plazové
botky.

Zupan a zabky odlozte v odpoéivarné a pii prvni navitévé si v sauné sednéte nebo
lehnéte na spodni lavici na vlastni ruénik, nebo prostéradlo (ru¢nikem podlozte i
chodidla). Optimalni teplota je 80 °C — teplota odpovida vysce asi 70 cm nad
podlahou pfi vytopeni sauny na 90°C. Pfi poceni je mozné masirovat pokozku
vlastnima i nevlastnima rukama nebo zlehka vlastnim karta¢em.

Diisledné respektujte klid ostatnich. Doba pobytu je individualni, doporucena 8 —
12minut, maximalni doporuc¢ena 15minut. Zvedejte se pomalu, at’ krev stihne znovu
natéct na spravnd mista.

Pted ochlazenim ujdéte nejméné 3050 krokd.

Ochlazeni lehoucké: venku na vzduchu — ochozy sauny jsou k tomu stvoteny, molo
laka.

Ochlazeni opatrné: venkovni sprchou — néznymi kapkami.

Ochlazeni pravé: v pruzracné vodé biotopu pozvolnym sestupem a zanofenim, hlavu
nevyjimaje. Znalci doporucuji dvé plavecka tempa. Pro sestup a vystup vyuZzijte mirné
klesani dna biotopu nebo pouzijte Zebiik na molu. V zadném piipad¢ do vody
neskakejte!

Po ochlazeni relaxujte vleze na molu nebo ochozech sauny sledovanim hvézd, leticich
mrak a krouzicich sateliti. Poté vyuZijte odpoc¢ivarnu a kochejte se vyhledem na
radotinsky kostel a lavku pies Berounku. Komunikujte tis§$s§Se, az nonverbalné.
Relaxaci ukoncete pti prvnich pifiznacich pocitu chladu.

Pied dal$im saunovacim cyklem Se napijte a osuste. V sauné ulehnéte na vyssi lavici.
Cyklus prohrati a ochlazovani se obvykle opakuje 2x — 3x. Dvakrat pro povzbuzeni,
ttikrat pro uvolnéni.

Po poslednim cyklu oddychujte v odpocivarné. Spéte, snéte, zlehka ¢téte nebo jen tak
piremyslejte.

Po saung je tfeba vynechat intenzivni télesnou namahu. Vlak tedy nechte radéji ujet.
Vhodna je naopak chtize pésky k domovu. Tam je dobré navzajem oSetiit odmasténou
pokozku vhodnym krémem.

Hezké prohftati

Vas Biotop a sauna Kijukiju
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