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SPORTCSARNOK ES STRAND/K

Szauna hazirend

A szaunat mindenki csak sajat felel0sségére hasznalhatja!
Szaunazas el6tt zuhanyozzon le.
A szaunaban a torolk6z0, vagy til6kendd hasznalata kotelezd!

Sajat és masok higiénidja érdekében papucsat hagyja a szaunan kiviil!

Mindig szanjon elég id6t a szaunazasra. Egy menet soran 5-15 percnél tobbet ne t6ltson a
szaunaban, ha jolesik, ezt két-harom alkalommal ismételje meg. A szaunazasok kozott hideg, vagy
langyos vizzel zuhanyozzon le, és 5-15 percet pihenjen.

Erdemes a szaunakalyha koveit gyakran locsolni, mert ekkor a paratartalommal egyiitt a levegd

iontartalma is megnovekszik, ami nyugtatdan hat az agyra.

Szaunazas utan hideg, vagy langyos vizzel zuhanyozzon, igy elkeriilhet6 a porusok hirtelen
Osszehuzodésa és az ebbdl adodo kellemetlen utdizzadas.

A szaunézas befejezése utan 15-20 percet feltétleniil pihenéssel, relaxalassal toltson. Igy van ideje
az elvesztett folyadékmennyiség (feltétleniil sziikséges: 0,5-1 liter) potlasara, illetve teste

visszaallhat a normalis hémérsékletre.

Soha ne feledkezzen meg a finnek szaunazasi jelszavarol: "Feel so good", azaz "Erezd jol magad",
mely azt jelenti, hogy ha mindenki sajat tapasztalatai és igényei szerint alakitja ki szaunazasi

szokasait, akkor a szaunazas minden esetben feliidiilést, testi-szellemi megnyugvast ad.

A szaunat nem hasznalhatjak:

e magas vérnyomasban szenveddk

e sziv- és érrendszeri megbetegedésben szenvedok
e Dbeteg, lazas allapotban 1évOok

e gyulladasos megbetegedésben szenveddk
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