Szauna hasznalati szabalyzat
A szaunat csak az hasznalhatja, aki higéfgyet vasarolt.
Tusolas a szauna hasznalatitéittele
Minden szauna hasznala$eltusoljunk le. A szaunazast meggien nyugodtan hasznalhatunk
tusfirdbt vagy szappant. Szaunazas utan csak sima vizzejuok, hogy ne sértsiik meg

vegyszerrel a megnyilt pérusokat.

Alapvet higiéniai szabalyok:

Ugyeljiink arra, hogy soha ne uljink, vagy fekudjimkztelen testtel a fara. Nem illik és
egészségugyi szempontbdl sem ajanlott. A szauealigfdrolkozot teritsiik ugy a fara, hogy
az egeéesz testink raférjen, és ezzel megakadalykztogy testink kodzvetlen a faval
érintkezzenMagunkrdl a vizet/izzadsagot kulturalt formabank@fuk eltavolitani, agy hogy
ezzel masok nyugalmat ne zavarjukérihkre felvitt szauna olajok és egyeéb izzadast Z6ko
szerek hasznalata szigoruan tilos!

Szaunaban a papucs hasznalata:

A papucsot hagyjuk leh@eg a szaunan kivil, az ajté kozelében. Soha @kifpapucsban a
padokra.

Nyugalmi toérvény a szaunéban:

A szaunazas egy meditativ és pi@mény. Tilos a hangos, izléstelen és szlinet nélkil
beszéddel zavarni a szaunazast élvezni kivanokahwyidg. Ha ez valakit ez zavar, akkor ezt
tiszteletben kell tartani és kérésére ezt ézelil sziveskedjenek.

Felontések és szauna olajak:

A szaunaban ill6 olajok, krémek, méz stb. haszadiaiéniai okok miatt nem engedélyezett.
Az uszodamester feladata ezt efleni €s adott esetben intézkedni. Helytelen haszeaktén
tortérd karokért a vendég vallalja a felekéget.

Szauna ajtaja:

Ugyeljiink arra, hogy a szauna ajtajat, mindig 2éje magunk mogott.

Hémeérséklet:

Mivel a hbség automatikusan felfelé szal, igy a szauna Egfeldjan van a legnagyobBd#g.
Kérjuk, hogy kezdként inkdbb az also szinteket hasznaljak. Aé bissznalat étt kérjék meg

az uszodamestereket, hogy segitsenek a haszrakitagok értelmezésében.

Felebsség vallalas a szauna hasznalataval kapcsolatban



Az lUzemeltei nem vallal feledsséget a szauna helytelen hasznélata miatt téetatleges
balesetekért. Orvosilag eltiltott személyeknekstidoszaunat hasznalniuk. Mindenki kizardlag
sajat felebsségére hasznalhatja a szaunat.

Etkezés és italfogyasztas a szaunaban:

A szaunaban tilos az étel-és italfogyasztas.

Gyermekek a szaunéban:

10 éven aluli gyermekeknek féln felligyelete nélkil a szauna hasznalata tilos1Bl@&ven
felli gyermekeik is szeretnék igénybe venni a saauakkor megkérjik, hogy gondoskodjanak
arrol, hogyok is betartsak az alapwetlsirasokat.

A szauna legfontosabb alapiv&lettani hatasai:

* Pulzusszam-emelkedés a normal 65-75/g&rakar 100-150/percre.

* Fokozodik a Br vérataramlasa,dnaz izzadas mértéke.

*

A légutak nyalkahartydjanak kivalasztasa fokdkod

*

A horgok tdgulnak, az esetleges gorcsoldas mellett javallegzeés.
* A szervezet immunfolyamatai élénkebbé valnak.
* Az anyagcsere, illetve a bélgelvalasztasu mirigyek tikodése fokozodik.

* Az izomzat ellazul.

*

A légzés mélysége megn

A rendszeres szaundazas hosszU tavl hatasai:

A pulzusszam, illetve a vérnyomas tréningje (axsaay vérnyomas emelkedik, a magas
vérnyomas mérséidiik). Javulnak az anyagcsere-és immunfolyamatékért pedig a
vesentikddés. Ajanlott a szaunazas (a szaunazits mindenképpen kérje ki ked@rvosa
tanacsét és tartsa be azokat)

Nem javasolt a szaunazas az alabbi betegségekeseté

* Heveny izlleti reumas megbetegedés.
* Fokozott figyelmet kell forditani a visszér mexggbgedésre.

* Heveny léguti ferdzés, kulondsen demelkedés, laz esetén, tuberkulozis és egyéb
tidobetegség esetén.



*

Sziv-, keringési betegsegek: kodzvetlenil sziikifus utani allapotban, fixalt magas
vérnyomas esetén, szivkoszoruér-keringészavar, ahpugulladas vagy szivelégtelenség
mellett.

* Egyértelmien tilos a szaunazas annak, akinek valamilyen gyatios betegsége van vagy
lazas.

A szauna szabalyok betartasairelis koszonjuk és kivanunk kellemes kikapcsolédast
uszodankban!

Tisztelettel: Kéval Nonprofit Zrt.



