
2 . Asc iugat i  bene
Asc iuga t i  con  cu ra .  En t ra re  i n  sauna
con  l a  pe l l e  bagna ta  r ende  p iù  d i f f i c i l e
una  co r re t t a  sudo raz ione .

3 . In  sauna
A l l ’ i n i z i o  sd ra i a t i  oppu re  s i ed i t i
comodamen te  e  p rend i t i  qua l che
momento  pe r  r i l a ssa r t i  comp le tamen te .

4 . Pr ima  d i  usc i re
Neg l i  u l t im i  m inu t i  s i ed i t i  b revemen te ,
cos ì  l ’ o rgan i smo  può  ada t t a r s i
g radua lmen te  a l  camb io  d i  pos i z i one .

5 . Ar ia  f resca
Dopo  l a  sauna ,  l ’ a r i a  f r esca  a i u ta
i l  r a f f r eddamen to  e  f avo r i sce  l a
resp i r az i one .

Come fare la sauna correttamente
1 . Docc ia  in i z ia le
Pr ima  de l  p r imo  i ng resso ,  f a i  una
docc ia  accu ra ta .

7 . Docc ia  f redda
Per  mot i v i  i g i en i c i  e  pe r  f avo r i r e  i l
r a f f r eddamen to ,  f a i  una  docc i a  f r edda
anche  su l l a  t es ta ,  sempre  i n  base  a l
t uo  l i v e l l o  d i  comfo r t .

8 . Raf f reddamento  in tenso
La  vasca  f r edda ,  l a  s t anza  de l l a  neve  e
l a  docc i a  d i  neve  sono  i dea l i  pe r  un
ra f f r eddamen to  p i ù  i n t enso .  U t i l i z za l i
secondo  l e  t ue  sensaz ion i  pe rsona l i .
Pe r  mo t i v i  i g i en i c i  è  obb l i ga to r i o  f a re  l a
docc i a  p r ima  de l l ’ u t i l i z zo .

9 . Wh i r lpoo l
Pr ima  d i  en t r a re  ne l  wh i r l poo l  è
necessa r i o  f a re  una  docc i a .  Sub i to
dopo  l a  sauna  è  p re fe r i b i l e  ev i t a rne
l ’ u t i l i z zo .

10 . Re lax
T ra  una  sess ione  e  l ’ a l t r a ,  cos ì
come  a l  t e rm ine  de l l a  sauna ,
conced i t i  i l  g i us to  r i poso .  Non
con ta  i l  t empo ,  ma  come t i  sen t i :
t o rna  i n  sauna  so lo  quando
pe rcep i sc i  nuovamen te  una
p iacevo l e  sensaz ione  d i
equ i l i b r i o .  R i co rda t i  i no l t r e  d i
be re  a  su f f i c i enza .

Sauna: sì – ma nel modo giusto

I l  t empo g ius to
Per  v i ve re  l a  sauna  i n  modo  r i l a ssa to ,  è  impor tan te  concede rs i  i l  t empo  necessa r i o .  L ’ i dea l e  è
ded ica re  c i r ca  t r e  o re  a l l ’ i n t e ro  pe rco rso  benesse re .

Pr ima  de l l a  sauna
I n i z i a  senza  f r e t t a .  P r ima  de l l a  sauna  ev i t a  a t t i v i t à  f i s i ca  i n t ensa  e  s i t uaz ion i  s t r essan t i ,  cos ì
co rpo  e  men te  possono  g i à  en t r a re  i n  una  cond i z i one  d i  r e l ax .

Mang ia re  e  bere
T ra  un  pas to  abbondan te  e  l a  sauna  è  cons ig l i ab i l e  l a sc i a re  t r asco r re re  c i r ca  un ’o ra .  Anche
en t ra re  comp le tamen te  a  d ig i uno  non  è  l ’ i dea l e :  uno  snack  l egge ro  e  f ac i lmen te  d ige r i b i l e  può
esse re  una  buona  so luz ione .

I n  sauna ,  senza  cos tume
La  sauna  s i  f r equen ta  senza  cos tume  da  bagno .  I n  ques to  modo  i l  ca lo re  s i  d i s t r i bu i sce
un i f o rmemen te  e  l a  pe l l e  può  resp i r a re  l i be ramen te .  È  una  sce l t a  p i ù  p i acevo l e ,  p i ù  i g i en i ca  e  p i ù
e f f i cace  pe r  l ’ o rgan i smo .

Compor tamento  in  sauna
I n  sauna  va l e  i l  p r i nc ip io  “ l ess  i s  more ” :  ev i t a  a t t i v i t à  f i s i ca  e  conced i t i  t r anqu i l l i t à  e  s i l enz io .  Se
necessa r i o ,  pa r l a  a  bassa  voce  oppu re  god i t i  semp l i cemen te  i l  momen to .

Dura ta  de l l e  sess ion i
La  du ra ta  d i  una  sess ione  è  mo l to  sogge t t i va .  Asco l t a  i l  t uo  co rpo  e  l e  t ue  sensaz ion i .  Una
pe rmanenza  può  du ra re  poch i  m inu t i  oppu re  a r r i va re  f i no  a  15–20  m inu t i .
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6 . Percorso  Kne ipp
Con  i l  pe rco rso  Kne ipp  puo i
r a f f r edda re  g radua lmen te
b racc i a  e  gambe .  I n i z i a  da l l e
es t r em i t à  e  p roced i  l en tamen te
ve rso  i l  cen t ro  de l  co rpo .


