SZAUNA HAZIREND

Finn szauna kabinnal elldtott, zuhanyzds és pihen6teres szaunahazunkat mindenki sajat felel6sségére
veheti igénybe, egészségligyi allapota tudataban.

A kovetkezd sorokban Osszeszedtilk azokat a fontos informdacidkat, melyek a szauna haszndlatdval
kapcsolatosak, kérjik ezek betartasat.

Alapvetd szabalyok

A szaundazas fontos eleme a nyugodt pihenés, ezért kérjlik a mobiltelefon hasznalatanak mellGzését.

Ne kezdjiink neki jéllakottan vagy éhgyomorra. Etkezés utan 1,5 - 2 6raval idedlis a szaunazas.
Megerdéltetés, aktiv testmozgds utan kb. 15 - 30 perc nyugalmi allapot sziikséges a szaunazas megkezdése
el6tt.

BGségesen igyunk folyadékot (viz, 100%-os gyliimolcslevek), legalabb 1,5 drdval a szaunazas el6tt toltsik fel
szervezetlinket.

Ittasan vagy masnaposan nem ne menjlink szaunazni.

A szaundban, a pihenétérben és a kornyezetében a dohanyzas, étkezés és alkoholos italok fogyasztasa nem
megengedett!

A szauna éplilet ,Csendes Ovezet” része, ezért kérjiik ne zavarja masok pihenését!
A szauna pihenéterében és a zuhanyzdban fokozottan figyeljen a cstszasveszélyre!
A szaunat és létesitményét mindenki csak sajat felel6sségére hasznalja!

Ellenjavallatok:

» laz, h6emelkedés, vagy akut gyulladds a szervezetben,

szivelégtelenség enyhébb és sulyosabb formai,

keringési zavarok, sulyos visszérbetegség, kezeletlen magas vérnyomas
daganatos megbetegségek,

ittas, vagy bodult allapot,

fert6z6 b6rbetegségek, idegrendszeri betegségek, epilepszia.
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Elokésziiletek

Vegyik le ékszereinket, 6rankat. Keruljik a smink, parfiim és egyéb kozmetikumok hasznalatat.

A chalet-ban bekészitettiink Onéknek wellness toriilk6z6ket. Szaundzéshoz kérjiik vigye magéval. Ezt
teritheti a pihen&agyra.

A szauna felf(itése kb. 45 percet vesz igénybe. Erkezéskor bemutatjuk a kalyha bekapcsoldsat.

Szakemberek egybehangzé véleménye szerint a miszalas flird6ruha viselése nem ajanlott szaunazas
kdzben.

A szaundzashoz sziikséges pamut alapanyagu textilidkat a szaunahdazba bekészitettiik, kérjiik ezeket
hasznaljak a szauna kabinban!

A szaunahdazban zuhanyzasi lehetdség, pihenbagyak, szauna leped6k és aromaolajok allnak rendelkezésre.

Utmutatd a szauna hasznalatahoz

A szaundazast mindig zuhanyzassal kezdje! Zuhanyozas utan pedig torolkozziink teljesen szarazra.

A torilkdzés utan ékszerek és dra nélkil, szaraz testtel textilbe csavarva Iépjen a kabinba! A szaunakabinba
mezitlab |épjlnk be, papucsunkat hagyjuk kivdl.

A szaunakabinban a pihen8agyakon mindig teritsen maga ala megfelel6 méretl nedvszivé textiliat, a
talpunkrol se feledkezzliink meg. Testiink ne érintkezzen kdzvetlendl a paddal.

Fontos a fokozatossag, ezért célszer( az elsé bent tartézkoddsunkat az alsé padon kezdeni.

Ajanlott bent tartézkodasi id6 8-15 perc, ennyi id6 alatt a test kellemesen atmelegszik, elindul a bér
kivalaszté funkcidja. Nem ajanlott a helyiség pdratartalmanak novelése!

Szaundnk finn tipusu szaraz g6z kabin. A h6mérséklete 85 és 90 Celsius fok kdzott van, paratartalom 30%.
Felontéshez, parasitashoz a szauna kabinba bekészitett 100%-ban természetes ill6olajokbdl mérsékelt
mennyiségben cseppentsen a dézsa vizébe, majd 1-2 kanallal 6ntson a szauna kdvekre. Az aromaolajat ne
csepegtessiik kozvetlenil a kalyhara.

Szaundzas utdn ajanlott testfelszinlink h6mérsékletét zuhanyzassal csokkenteni, majd szaritsa le a bérét. A
zuhanyzé hasznalatakor huzza be a zuhanyfliggdnyt, hogy 6vjuk a pajtaajtot a nedvességtdl. A
zuhanyzdéban taldlhaté dézsa csak dekoracio.

Majd pihenjen legaldbb annyi ideig, amennyit a kabinban eltoltott!

Relaxdld szaunazas soran a hevités és h(ités szakaszait haromszor egymads utan ismételje, majd a szunazas
levezetéseként az utolsé h(itési folyamat utan pihenjen 1-2 érat. A relaxald szaundzas kellemes és
természetes ellazuldst eredményez, ami utdn regenerdlddasi folyamatok indulnak el a szervezetben.
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A szaunazas befejezése

Pihenjink hosszabb id6t, igyunk b&ségesen folyadékot.

Boriink teljesen megtisztult, kitisztultak a pdrusok, igy nem sziikséges tusfiirdével lezuhanyoznunk, egy
langyos vizes zuhany is teljesen megteszi.

Ha befejeztiik, kapcsoljuk ki a kalyhat és szell6ztessiik at a szaunahdzat, hogy a nedvesség eltdvozhasson az
éplletbdl.

Szaundzds legvégén, tavozaskor a dézsakanalat ne hagyja a dézsdban a vizben, tegye keresztbe a dézsan.

Szell6ztetés utan kérjlik az ajtdt becsukni, villanyokat lekapcsolni.
Egyéb

Kérjuk Ggyeljenek a szaunahaz tisztasaganak megdrzésére, mindig olyan allapotban hagyjak, ahogyan
legkdzelebb Onok is taldlni szeretnék.
Amennyiben meghibasodast, rendellenes miikddést tapasztalnak, kérjik értesitsenek benniinket.

Egyuttmiikodésiiket szivbdl koszonjiik, kellemes pihenést és relaxalast kivanunk!

Szilvi és cfibi
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