SZAUNAVILAG HASZNALATI RENDJE

Szauna hasznalata
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Tusolds a szauna hasznalata el6tt: Minden szauna haszndlat el6tt tusoljunk le. A szaunat
megel6z8en nyugodtan hasznalatunk tusflrdét vagy szappant.

Helyes 0Oltozkddés: Szaunaba fedetlen testtel (fUrdGruha nélkil) belépni tilos.
Szaunaban papucsban vagy mas 6ltozékben tartdzkodni tilos.

Higiénia: Soha ne uljunk, vagy fekudjink fedetlen testtel, vagy fird6ruhdban a fara.
Nem illik és egészségiigyi szempontbdl sem ajanlott. A szauna lepeddt, tortlkozot
teritsUk Ugy a fara, hogy az egész testink raférjen, és ezzel megakaddlyozzuk, hogy
testlnk kdzvetlen a faval, vagy mas Ul6 terllettel érintkezzen.

Szauna papucs: A papucsot hagyjuk a szaunan kivil, az ajtd kdzelében. Soha ne uljink
papucsban a padokra.

Nyugalmi térvény a szaunaban: A szaunazas egy meditativ és pihené élmény. Tilos a
hangos, izléstelen és szlinet nélkili beszéddel zavarni a szaundzast élvezni kivanok
nyugalmat. Vonatkozik ez a szaundban vald tartézkodasra és a szauna
pihendhelyiségére is.

Homokdra hasznalata: Homokorat csak akkor allitsunk be magunknak, ha van szabad.
Ha nincs, akkor figyeljik leolvasassal az eltelt id6t. Felszabaduldé homokdrat
bedllithatunk magunknak, ha mds nem tart ra igényt.

Ajtok zarasa: Ugyeljiink arra, hogy a szauna, gdzkabin ajtajat, mindig zérjuk be
mogottink.

Feldntések és szauna olajak: A szauna olajakat soha nem a szauna kévekre, hanem a
szauna el6tt elhelyezett szauna vodorbe cseppentsik. Miel6tt a szauna olaj és a felontés
hasznalatra kerll, kérdezzik meg a tobbi jelenlévét, hogy engedélyezik-e a felontést a
konkrét olajjal. Fontos, hogy konkrétan nevezzik meg a szauna olaj illatat és tartalmat,
hiszen lehet, hogy valakinél allergias tliineteket valt ki. Ne hasznaljunk tul sokat az olajbdl
(maximum 5 cseppet) akkor sem, ha egyetértenek a kozb6s szaundzok az olaj
hasznalataval. A felontések utan ontsik ki a szauna vodor maradék tartalmat a tusoloba
és helyezzik el friss vizzel megtdltve a szauna vodrot a szaundn kivil a szauna bejarata
elé.

Hémérséklet: Mivel a héség automatikusan felfelé szal, igy a szauna legfelsé
|épcs6fokan van a legnagyobb hdség. Kérjiuk, hogy kezd6ként az alsd szinteket
hasznaljak. Az elsé hasznalat el6tt kérdezzék meg kollégdinkat, hogy segitsenek a
hasznalati utasitasok értelmezésében.

Felel8sség vallalds a szauna hasznélataval kapcsolatban: Az Uzemeltetd nem vallalja a
szaundban tortént esetleges balesetekért a felel6sséget. Orvosilag eltiltott
személyeknek tilos a szaunat hasznalniuk

Fogyasztas a szaunaban: A szaunaban nincs étel és italfogyasztasra lehet6ség.

Gyermekek a szaundban: A szauna és gézkabin igénybevétele 14 év alatt nem ajanlott.
Ha gyermekek is szeretnék igénybe venni a szaunat, akkor megkérjik, hogy
gondoskodjanak arrdl, hogy 6k is betartsak az alapvet6 el6irdsokat.



Szaunazas folyamata

1. Szanjunk rd id6t! A szaundzas akkor lesz hatdsos, ha a ritualé valamennyi fazisara - azaz
melegedés, leh(ités és pihenés — elegend id6t szanunk. Ez minimum 1,5 éra, de inkdbb
2-3 orat jelent. Szaundzzunk lehetéleg kora este, sem tele, sem Ures gyomorral.

2. Legyen ndlunk megfelels felszerelés: legaldbb 2 torolkozé (vagy egy torolkdzs és egy
szauna lepedd), papucs, esetleg furdékopeny, tusfirdd és testapolo.

3. El6készitési szakasz: miutan levetkSztink és az ékszereket, drat is levettik, a szaundzas
el6készitési szakasza kovetkezik. Alaposan zuhanyozzunk, majd toréljuk magunkat
szarazra.

4. Hevit6 szakasz: a szauna lepeddével vagy torolkozével felszerelkezve lépjlink be a
szaunaba. Ha van bent ,szabad” homokadra, beallithatjuk magunknak az id6t is. Olyan
magasra Uljink fel, ami jélesik. Révid, de intenziv izzadas tdbbet ér, mint a hosszu ideig
tarto, alacsony hémérsékleten torténd. Legjobb, ha lefeksziink a padra, ha erre nincs
hely, akkor Gl6 helyzetben huzzuk fel a labunkat, hogy lehetéleg egyforma
hémérsékletnek legyen testlnk kitéve. A szauna elhagyasa el6tt két perccel azok is
Uljenek fel, akik addig fekldtek a vérkeringés aktivalasa miatt. Abban a pillanatban, hogy
kellemetlennek érezzik, hagyjuk el a szaunat. Alapvetdéen szaundzzunk annyi ideig,
ameddig szervezetlnknek jolesik, de maximum 15 percig. A melegedés kdzben
testlnket dorzsold szivaccsal enyhén dorzsolhetjiuk.

5. Locsolas: altaldban a szauna kalyhahoz legkozelebb 16 végzi. Egy fakannabdl vizet ont
a forro kovekre. Aromaolajok hasznalata vitatott, de elterjedt. Haszndlhatunk pl. menta,
citrom, eukaliptusz, stb. illatokat. Csak kifogastalan min&ségl szauna olajakat
hasznaljunk, és mindig vizzel elkeverve (azaz a locsolékanalbol) ontstk a kovekre.
Gyakran a keletkez6 tobblet g6zt egy kiildén torolkdzével ,megkavarjak”. fgy a forrésag
jobban kifejti izzasztd hatasat

6. Leh(itd szakasz: a meleg-hideg sokkhatds a Iényege a szaundnak. Lehet8leg menjink ki
a szabadba a friss, hideg levegére, télen esetleg hdba. Ezutan zuhanyozzuk le magunkat
hideg vizzel. A labaknal, kezeknél kezdjiink, és igy haladjunk a sziv felé. A fejinkrél se
feledkezzlink meg.

7. Pihend szakasz: most johet édes pihenés, ezt semmiképpen se hagyjuk kil Legalabb
negyed-, de inkdbb félorat pihenjink, fekve, sem tul hideg, sem tul meleg helyen.
Relaxaljunk!

8. Befejezés: ezutdn johet a kdvetkezd, esetleg harmadik kor. Ha nem, akkor zuhanyozzunk
le meleg vizzel (hasznalhatunk esetleg testradirt!), majd kenjik be alaposan testlinket
testapoldval, arcunkat arcapold krémmel. A szaundzas utan igyunk vizet vagy higitott
gylimolcslevet, hogy potoljuk az eltdvozott folyadékot. Konnyd ételeket fogyasszunk.

9. Idések, terhesek, betegek: dvatosan és fokozatosan, szikség esetén orvossal tortént
konzultaciét kdvetben élvezzék csak a szaunazast!

Kellemes kikapcsolédast kivanunk!

Uzemeltetd: Dorog Varos Egyesitett Sportintézménye



