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A szauna hasznalatanak szabalyzata

A szauna haszndlat el6tt zuhanyozzunk le, de belépés el6tt azonban tordlkdzziink szarazra.
Fém ékszereket vegylik le magunkrél. Papucsot hagyjuk kint.

A szaunaban leped6 vagy torolk6zé hasznalata kotelezd, testiink a faval kdzvetlen ne
érintkezzen.

A szauna csak sajat felelGsségre hasznalhato, az esetleges egészségiigyi problémakért sem a
gyartd, sem a szallashely UzemeltetGje felel6sséget nem vallal. Orvosilag eltiltott
személyeknek tilos a szaunat hasznalniuk.

Nyilt sebbel, bérbetegséggel a szaunat hasznalni TILOS!

Gyerekek csak feln6ttek gondos felligyelete mellett hasznalhatjak a szaunat! Gyermekek 10
éves kor alatt nem hasznalhatjdk a szaunat!

Nem javasolt a szaundzds az alabbi betegségek esetén:

- Heveny iziileti reumdas megbetegedés,
- Fokozott figyelmet kell forditani a visszér megbetegedésre,

- Heveny léguti fert6zés, kiléndsen héemelkedés, 1az esetén, tuberkuldzis és egyéb
tidébetegség esetén,

- Sziv-, keringési betegségek: kozvetlendll szivinfarktus utani allapotban, fixalt magas
verﬂyomas esetén, szivkoszoruér-keringészavar, nyugalmi fulladas vagy szivelégtelenség
mellett,

- EgyértelmUen tilos a szaundzas annak, akinek valamilyen gyulladdsos betegsége van vagy
[azas.

Az eszméletvesztés elkeriilése végett ne haszndljon kabitdszert és ne igyon alkoholt
szaunazas el6tt és kozben!

A szaundba ételt vagy italt bevinni TILOS! A szaunaban dohanyozni TILOS!

Ill6olajat kozvetlen a szaunakdvekre csepegtetni nem szabad.

A szaundban kezdGként 5-8 percig, tapasztalt szaunazoként 10-15 percig tartdézkodjunk.
Szaundzads utdn mindenképpen tartsunk pihendét egy-egy szaundzasi fazis kozott, ami
legalabb addig tartson, mint amennyi id6t a szaunaban toltottink.

Szaundzds utan a test hitése és a folyadék pétlasa nagyon fontos. A merilémedencét
kizdrdlag zuhanyzast kovet6en vegyiik igénybe.

Kellemes feltoltodést kivanunk!



