JAK W PELNI
SKORZYSTAC Z
DOSWIADCZENIA
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WSZYSTKO, CO WARTO WIEDZIEC
PRZED WIZYTA




Witamy w VIVA la VIDA
— miejscu, W Ktorym
relaks ma sens,

a regeneracja staje sie
Swiadomym wyborem.
Ten przewodnik powstat,
aby Twoja wizyta byta
nie tylko przyjemna,
ale takze swiadoma |
bezpieczna.

ANVLIA

Wierzymy, ze prawdziwy
odpoczynek zaczyna sie wtedy,
gdy clato, oddech | uwaga
spotykaja sie w jednym miejscul.
Sauna i Jacuzzi nie sg tu jedynie
chwila ciepta.

To elementy przemyslanego
rytuatu, ktory pomaga zwolnic,
odbudowac sity | wrociC do
naturalne] rownowagi.

Zapraszamy do swiata
VIVA la VIDA!




SAUNA — CIEPLO, KTORE
REGENERUJE

Sauna od wiekow wspiera zdrowie,
odpornosc | rownowage.

Dzis wiemy, ze je] dziatanie nie jest

mMmodg anl mitem —

to naturalna reakcja organizmu na

kontrolowany stres cieplny.

Ciepto sauny:

. rOzSzerza naczynia krwionosne

- przyspiesza krgzenie

- pobudza prace serca

- Uruchamia procesy regeneracyjne

Kluczowe jest jednak to, jak
korzystamy z sauny I jakiego
rodzaju ciepta doswiadczamy.
Dalej znajdziesz charakterystyke
trzech rodzajow saun dostepnych w
VIVA la VIDA.




SAUNA FINSKA (SUCHA)

Najbardzie] klasyczna | przebadana

forma saunowania.
Wysoka temperatura | n
wilgotnosc wywotujg kontro

Iska

owany

stres cieplny — naturalny bodziec

dla organizmu.

Charakterystyka:
- temperatura: 80-110°C
- Wilgotnosc: niska

Dziatanie:
- rozgrzewa ciato | skore,

- poprawia kragzenie i dotlenienie,

- rozluznia miesnie | stawy,

- WSplera regeneracje po wysitku,

- Obniza napiecie | stres.



SAUNA FINSKA (SUCHA)

Podczas seansu temperatura clata
rosnie, a serce pracuje szybcie] — jak
orzy umiarkowanym wysitku.

Regularne korzystanie:
- Wwzmacnia uktad

Sercowo-naczyniowy,
- Obniza poziom kortyzolu (hormonu

stresu),

- ZWIeksza wydzielanie endorfin —

poprawia nastroj | relaks,

- reguluje rytm snu. &

Badania pokazujg, ze regularne
korzystanie z sauny finskie] wspiera
zdrowie mozgu i moze zmniejszac

ryzyko chordb
neurodegeneracyjnych, &=
takich jak choroba Alzheimera. Efekt
ten wigzany jest z poprawag krazenia
mMozgowego, redukcjg stanow
zapalnych oraz wptywem na uktad
NACczyniowy | NeErwowy.




SAUNA FINSKA (SUCHA)

Sauna finska to wartosciowy
element profilaktyki zdrowotnej |
stylu zycia sprzyjajacego
diugowiecznosci.

Regularne saunowanie:

- Wsplera naturalng odpornosc,

. poprawia zdolnos¢ adaptaci
organizmu,

- Moze zmniegjszac podatnosc na
RIELEE

Zalecany czas pobytu: 8-15 minut,
zawsze dostosowany do
samopoczucia | kondycji.

Sauna najlepie] dziata jako czesc
rytuatu z chtodzeniem, pozwalajac
Nna petng regeneracje. Regularne
korzystanie sprawia, ze sauna staje
sie narzedziem wsplerajacym
zdrowie, odpornosc | dobre
Samopoczucie.




EAZNIA PAROWA
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t aznia parowa oferuje tagodne,
otulajgce ciepto przy nizsze)
temperaturze | bardzo wysokig]

wilgotnosci powietrza.

Ceniona za dziatanie pielegnhacyjne,
oddechowe | wyciszajace.

Charakterystyka:
- temperatura: 35-50°C
- wilgotnosc: bliska 100%

Dziatanie na organizm:

- delikathe rozgrzanie ciata,

- INntensywne nawilzenie skory,

. WSparcie oczyszczania drog
oddechowych,

- rozluznienie miesni | gtebokie
odprezenie,

- WYycClIszenie uktadu nerwowego.



LAZNIA PAROWA

Para wodna osiada na skorze |
btonach sluzowych, wspierajac ich
nawilzenie | elastycznosc.
Regularne seanse przygotowuja
skore do dalszej pielegnaciji, np.

peelingow.

UWAGA: po peelingu nie korzystaj
juz z jacuzzi!

Ciepto pary rozszerza drogi
oddechowe, przynoszac ulge przy
zatkanym nosie, hapleciu zatok czy
przesuszonych sluzowkach.

/ tego wzgledu taznia parowa bywa
szczegolhie doceniana w okresach
zZwWiekszonego obcigzenia uktadu
oddechowego.

Czas jednego pobytu: 10-15 minut,
W zaleznosci od komfortu.



SAUNA INFRARED

(NA PODCZERWIEN)

Sauna infrared rozni sie sposobem
przekazywania ciepta. Zamiast
nagrzewac powietrze,
promieniowanie podczerwone
doclera bezposrednio do ciata,
powodujac jego stopniowe
rozgrzanie. Dziekl temu odczuwalne
clepto jest tagodne, a jednoczesnie
skuteczne — bez potrzeby wysokiej
temperatury otoczenia.

Charakterystyka:
- temperatura: 35-50°C
- sucha, stabilna | tagodna

Promieniowanie podczerwone
przenika w gtab tkanek, pobudzajac
Kragzenie, dotlenienie | procesy
regeneracyjne miesni I stawow.




SAUNA INFRARED

Dziatanie na organizm:
- gtebokie, rownomierne przemkame

clepta w miesnie | stawy, T“
- Wsparcie regeneracji miesni, A =N

sciegien i stawodw,

- poprawa krgzenia obwodowego

przy mniejszym obcigzeniu serca,

- tagodniejsze odczucia cieplne przy

zachowaniu efektu rozgrzania.

Sauna Iinfrared jest dobrze
tolerowana przez osoby wrazliwe na
wysokie temperatury. Seanse
WYycCiszaja_uktad nerwowy, redukujg
napilecie | pozwalajg osiagnac
gteboki relaks bez przegrzania.
Podczas seansu organizm aktywuje
mechanizmy termoregulacji,
zwWieksza przeptyw Krwi | pobudza
procesy metaboliczne — stopniowo |
bezpiecznie.

Zalecany czas: 20-30 minut



JACUZZI

Jacuzzi w VIVA la VIDA tgczy ciepto
wody, subtelny hydromasaz |
kameralng atmosfere, dopetniajac
doswiadczenie saunowe.

Dziatanie na ciato i umyst:

- Rozluznienie miesni — ciepta woda |
babelki pomagajg uwolnic napiecie,
szczegolnie po Intensywnych
seansach w saunie,

- Poprawa krgzenia — hydroterapia
zwieksza przeptyw krwi w tkankach,
wsplierajgc regeneracje | odzywienie
skory,

- Efekt relaksacyjny — ciepto | masaz
dziatajg kojgco na uktad nerwowy,
obnizajgc poziom napiecia I stresu,

- Wsparcie stawdw — odcigzenie ciata
| delikatny masaz wspomagaja
regeneracje stawow | komfort ruchu.




JACUZZI

Higiena i bezpieczenstwo:
Woda w jacuzzi jest regularnie

wymieniana, dwustopniowo

filtrowana | chlorowana, aby

e Zapewnic czystosc | higiene.

Przed wejsciem zawsze umyj ciato
pod prysznicem. Nie dodawaj
zadnych substancji do wody i nie
korzystaj z jacuzzi po uzyciu
olejkéw czy peelingéw.

Czas sesji: 10-20 minut, wedtug
Samopoczucia.

UWAGA: Dtuzsze korzystanie z
Jacuzzli moze prowadzi¢ do
przegrzania organizmeul.

Jacuzzi idealnie sprawdza sie jako
odpoczynek miedzy seansami
saunowymi, wspierajac petna

regeneracje.



BECZKA Z ZIMNA WODA

Na zewnetrznym patio VIVA la VIDA,
pod dachem, znajduje sie beczka z
ZImnga woda — kontrast dla ciepta
saun | jacuzzi.

To miejsce dla chetnych na
odswiezenie clata | naturalny szok
termiczny.

Dziatanie:
- Pobudzenie krgzenia — zimna
woda zweza haczynia, potem
rozszerza je, poprawiajac ukrwienie,
- Odprezenie uktadu nerwowego —
krotkotrwaty kontakt aktywuje
uktad nerwowy, a po powrocie do
clepta clato odzyskuje rownowage,

- Orzezwienle | regeneracja — Usuwa
uczucie ciezkoscl po saunie |
poprawia samopoczucie.




BECZKA 7 ZIMNA WODA
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Sezonowe zastosowanie:

- ZIMma — morsowanie stymuluje ciato
| odpornosc.

- Lato — orzezwienie po saunie lub
jacuzzl.

Zalecenia:

- Kapliel: 30-60 sekund, aby uniknac
wychtodzenia,

- PO WyJSCIU 0SUSzZ clato | ogrzej sie,

- Osoby z problemami sercowo-
naczyniowymi — ostroznie, najlepie]
oo konsultacji z lekarzem.

Beczka z zimng woda jest czescig
rytuatu kontrastow — od ciepta saun |
Jacuzzl po orzezwiajace zimno,
Wsplierajgc regeneracje | pobudzenie

organizmu.



RYTM SEANSOW
SAUNOWYCH I KAPIELI

N

Petny efekt regeneracji osiggamy,
wykonujac 2-3 obiegi wszystkich
rytuatow podczas jednej wizyty.

Kazdy obieg obejmuje:

1.Seans w saunie — finskiegj,
parowe] lub infrared, intensywne
rozgrzanie | pobudzenie
Krazenia,

2.Prysznic po saunie - krotki,
odswiezajacy, oczyszcza clato |
przygotowuje do kolejnych
etapow,

3.0dpoczynek i nawodnienie —_
przynajmniej tyle czasuy, ile (18
trwat seans. Pij wode lub =
herbate, stabilizujac
temperature | oddech,

4.Opcjonalnie — beczka z zimna
wod3g lub jacuzzi.




RYTM SEANSOW
SAUNOWYCH I KAPIELI

Przyktadowy schemat:

Rytuat Saunowania w VIVA la VIDA

Zalecamy 2-3 obiegi podczas jednej wizyty

Opcjonalnie N - Opcjonalnie

R )

~ 10-20 min

Opcjonalnie
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HIGIENA 1
BEZPIECZENSTWO —
FUNDAMENT SWIADOMEGO
SAUNOWANIA

Higiena to element kultury relaksu
Czystos¢ i komfort w saunie zalezj
od kazdego z nas. To nie zbior
zakazow, lecz wspolna troska o

a przyjemnag atmosfere.

e

ll“"“ Prysznic ma znaczenie

Po kazdym seansie oraz przed
wejsciem do jacuzzi lub beczki z

woda wez prysznic. Sptukanie potu

pozwala zachowac swiezosC wody |

komfort innych osob. ‘I‘

Strefa wody — bezpieczenstwo
Do jacuzzi nie wnhosimy szkia!
Sttuczone szkto mogtoby trwale
uszkodziC instalacje wanny,
stanowigc zagrozenie dla
uzytkownikow I infrastruktury.




HIGIENA 1 KOMFORT —

FUNDAMENT SWIADOMEGO
SAUNOWANIA
\Jd A,

Sauna — tylko naturalne materiaty
Do sauny nie wchodzimy w
Sztuczne tkaniny zatrzymujg ciepto,
ograniczajg pocenie | moga sprzyjac
przegrzaniu.

Korzystamy wytacznie z naturalnych
recznikow (bawetna, len) lub strojow
przeznaczonych do saunowania —
skora oddycha swobodnieg, a organizm

W petni Korzysta z dziatania clepta.

~~  Recznik to zasada

VW saunie suchej_ciato nie powinno
dotykac drewnianych tawek.
Zawsze siadamy lub ktadziemy sie na
reczniku — to kwestia higieny,
komfortu | wspolhej dbatosci o
przestrzen.



JAK DBAMY O HIGIENE
W VIVA LA VIDA

Higiena jako fundament komfortu
W VIVA |la VIDA czystoscC nie jest
dodatkiem — to podstawa
doswiadczenia. Bez kompromisow.

Dezynfekcja przed kazdg wizyta
Wszystkie strefy sg starannie
czyszczone | dezynfekowane: sauny |
taznia parowa, lezanki, jacuzzi,
podtogi oraz prysznice.

Gos¢ wchodzl do przestrzeni
przygotowanej specjalnie dla mego
— z dbatoscig o detale | ¢

bezpieczenstwo.

Reczniki sa prane w wysokiej jakosci
srodkach piorgcych z dodatkiem
ptynow dezynfekujgcych. To
standard, ktory pozwala w petni
skupic sie na relaksie, bez myslenia o
tym, co niewidoczne.




JAK DBAMY O HIGIENE
W VIVA LA VIDA

Woda pod statg kontrola
Woda w jacuzzi jest regularnie
wymieniana i poddawana
dwustopniowe] filtracji, ktora usuwa
zanieczyszczenia mechaniczne.
Dodatkowo stosujemy chlorowanie,
ktorego celem jest skuteczne

eliminowanie bakteril |
drobnoustrojow, tak aby kapiel byta
bezpieczna | komfortowa.

o o

Wspolna troska o jakosé
Cdy standardy obstugi spotykajg sie
ze swiadomym korzystaniem z
przestrzeni, powstaje atmostfera
orawdziwego komfortu — taka, do
ktore) chce sie wracac.




CO OTRZYMUJESZ W
STANDARDZIE WIZYTY

Chcemy, abys mogt przyjsc do VIVA
la VIDA bez pospiechu | bez listy
,fzeczy do zabrania”. Wszystko, czeka
juz na Ciebie na migjscu.

W cenie kazdej rezerwacji s3:
-reczniki,

.szlafroki,

-klapki (dezynfekowane),
-kosmetyki pod prysznic,
-produkty do demakijazu |
podstawowe] plelegnaci.
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Do Twojej dyspozycji jest ﬁ
przebieralnia oraz: —
-szafki zamykane na klucz, J

-toaletka z profesjonalnym
oswietleniem,

.suszarka do wtosow, szczotka,
-drobne, ale wazne dodatki, jak
gumKki do wtosow.



CO OTRZYMUJESZ W
STANDARDZIE WIZYTY

~) Nawodnienie w cenie Ep
Podczas wizyty masz dostep do
nielimitowanej wody oraz herbaty.
Nawodnienie jest nieodtgcznym
elementem swiadomego
saunowania, dlatego nie traktujemy
go Jako dodatku, lecz jako standard.

)e ) Muzyka — tak, jak lubisz .
W strefie relaksu czeka na Ciebie

telewizor z dostepem do YouTube |
gtosnik JBL.

1 Wyjatkowa atmosfera 1
Swiatto swiec, stonowane wnetrza |
spokojny rytm przestrzeni
sprawiajg, ze czas W VIVA |la VIDA
ptynie wolniej. Dbamy o atmosfere,
W ktorej ciato naturalnie sie
rozluznia, a mysli przestaja
przyspieszac.




OFERTA DODATKOWA

W VIVA |[a VIDA komfort to nie tylko
strefy saun | relaksu, ale takze
wszystko, co tworzy atmosfere

celebracji. Nasze pakiety
dodatkowe przygotowalismy tak,

zeby uzupetniC rytuat sasunowania o
lekkl smak, estetyke | osobisty

charakter — idealne na romantyczne
spotkania, wieczory z przyjaciotmi
czy szczegolne okazje.

Oferujemy zestawy cateringowe:
e Swieze owoce, orzeszki, snack’i
e Wysmienite sushi,
e boxy przekasek (mini tortillki,
antipasti, warzywa itp.)

Na miejscu mozesz tez zakupic€
rozne napoje w puszkach.




OFERTA DODATKOWA

Jesli planujesz urodziny, jubileusz lub
INNg szczegolhg okazje na wiece]
0sOb, mozesz zamowic TORT
przygotowany na zamowienie.

Doskonatym akcentem celebracji
np. rocznic sg BUKIETY KWIATOW,
ktore mozesz zamowic u nas przed
2 wizyta. Zrob wrazeniel s
Jesli planujesz urodziny, rocznice
Sslubu czy wieczor panienski — daj
Nnam znac przy rezerwacl.
W ramach wizyty, bez dodatkowych
optat, przygotujemy dla Ciebie

subtelny wystroj tematyczny, taki jak

baloniki, dekoracyjne napisy czy
delikatne akcenty podkreslajgce

i charakter chwili. N Y
" "
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sprawdz na: //strefa-saun.pl/oakiety-dodatkowe/



RYTUALY SAUNOWE 1
DODATKI

\N

e 3
Profesjonalne saunowanie

Skutecznosc seansu zalezy nie tylko
od temperatury, ale takze od
wilgotnosci | sposobu
rozprowadzania ciepta — to one
decydujg o komforcie | efektach.

Kule lodowe z olejkami
eterycznymi
Umieszczone na rozgrzanych
kamieniach stopniowo odparowujg,
chwilowo zwiekszajac wilgotnosc a
organizm intensywniej reaguje na
clepto.

Uwalniane olejki eteryczne wspileraja
drogl oddechowe, wyciszajg uktad
nerwowy | pogtebiajg relaks.

Potgczenie temperatury, wilgoci |

petniejszym doswiadczeniem
regeneracjl.



RYTUALY SAUNOWE 1

DODATKI £
™M ,
N

Seans sauhowy z wachlarzem
W seansie kluczowy jest ruch
powletrza. Profesjonalny wachlarz
pozwala kierowac nagrzane,
wilgotne powietrze w strone

uczestnikow.
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Efekty:

- rownomierne rozprowadzenie
clepta,

- gtebsze odczucie temperatury,
- Wieksza iIntensywnosc przy
zachowaniu komfortu,

- pobudzenie krgzenia | reakcji
termicznej organizmul.

Dopiero ten sposdb prowadzenia
seansu pozwala zrozumiec, na czym
polega wartosc sauny!

Na zyczenie przygotowujemy kule

lodowe lub prowadzimy seanse.
Szczegoty ustalisz podczas rezerwac|i.




RYTUALY SAUNOWE I
DODATKI

Czapki do sauny
Na miejscu dostepne sg czapki do
sauny w atrakcyjnych cenach.
Chronig_gtowe | Wtosy._przed
przegrzaniem, stabilizuja
temperature ciata | pozwalaja
bezpiecznie] korzystac z seansow.

Naturalne peelingi do tazni
parowej
Recznie przygotowywane, naturalne
peelingl wsplerajg oczyszczanie |
pozostawiajg skore gtadka | miekka
Jak aksamit! To iIdealne uzupetnienie
saunowania — zwtaszcza gdy
peeling_robicie sobie wzajemnie.

Maseczki do twarzy
PO rozgrzaniu | ukrwieniu skory
maseczki wsplerajg regeneracje |

pielegnacje.




VOUCHER

Podaruj relaks, ktéory ma
Znaczenie...

Voucher do VIVA |la VIDA to
zaproszenie do regeneracji |
Swiadomego odpoczynku, ktory
mozesz podarowac bliskie] osobie.

Kazdy voucher przygotowujemy
estetycznie, z dbatoscig o detale a
tres¢ dopasujemy do Twoich
oczekiwan.

Voucher wysytamy on-line,
gotowy W 15 minut!



Dziekujemy,
7€ posSwiecites czas, aby poznac
swiat VIVA la VIDA.

Chcesz byc na bilezgco?

Obserwuj nas na Facebooku: )

A

ANVZSVAddVZ

. VIVA La VIDA - strefa saun
| relaksu

Sledz nas na Instagramie:

. saguny._na_wylacznosc

Wiecej informacji o
rezerwacjach, pakietach i
cenach znajdziesz na stronie:
&

strefa-saun.pl
‘VWA"
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+48 601925852 |3V )5
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