Szauna hazirend

Finn szaunahazunkat mindenki sajat felelésségére veheti igénybe,
egészségugyi allapota tudataban.

A kdvetkez6 sorokban dsszeszedtUk azokat a fontos informaciokat, melyek
a szauna hasznalataval kapcsolatosak, kérjuk ezek betartasat.

Al apvez‘b’ szabal, %o/e

A szaundazas fontos eleme a nyugodt pihenés, ezért kérjuk a mobiltelefon
hasznalatanak mell6zését.

Ne kezdjunk neki jéllakottan vagy éhgyomorra. Etkezés utan1,5-2 éraval
idedlis a szaunazas.

Megerodltetés, aktiv testmozgas utan kb. 15 - 30 perc nyugalmi allapot
szUkséges a szaunazas megkezdése eldtt.

Bd&ségesen igyunk folyadékot (viz, 100%-0os gyumadlcslevek), legalabb 1,5
oraval a szaunazas el6tt toltsuk fel szervezetunket.

lttasan vagy masnaposan.nem ne menjunk szaunazni.

A szauna és jacuzzi kdrnyékén fokozottan figyeljen a csuszasveszélyre!

A szaunat és |étesitményét mindenki csak sajat felelésségére hasznalja!

Ellenjavallatok:
e |3z, héemelkedés, vagy akut gyulladas a szervezetben,
e szivelégtelenség enyhébb és sulyosabb formai,
e Keringési zavarok, sulyos visszérbetegség, kezeletlen magas
vérnyomas
e daganatos megbetegségek,
e ittas, vagy bodult allapot,
o fert6z6 bérbetegségek, idegrendszeri betegségek, epilepszia.

Elshkesziletek

Vegyuk le ékszereinket, érankat. Keruljuk a smink, parfum és egyéb
kozmetikumok hasznalatat.

A hazban bekészitettink Ondknek wellness térulkdzdket. Szaunazashoz
kérjuk vigye magaval. Ezt teritheti a pihendagyra.



A szauna felfltése kb. 45 percet vesz igénybe. A szaunaban lévé kalyhan
a jobb also sarkaban két kapcsolot talalsz az egyik a hdmeérsékletet allitja
a masik az id6zitdt, amit maximum 4 orara lehet feltekerni, utana
automatikusan a szauna kikapcsol.

Utmutats a szauna hasznalatéahoz

A torulkozés utan ékszerek és ora nélkul, szaraz testtel textilbe csavarva
lépjen a kabinba! A szaunakabinba mezitlab Iépjunk be, papucsunkat
hagyjuk kivul.

Fontos a fokozatossag, ezért célszerl az elsé bent tartdozkodasunkat az alsé
padon kezdeni.

Ajanlott bent tartézkodasi idd 8-15 perc, ennyi idd alatt a test kellemesen
atmelegszik, elindul a bér kivalaszto funkcidja. Nem ajanlott a helyiség
paratartalmanak ndvelése!

Szaunank finn tipusu szaraz géz kabin. A hdmérséklete 85 és 90 Celsius fok
kozott van, paratartalom 30%.

Felontéshez, parasitashoz a szauna kabinba bekészitett 100%-ban
termeészetes illdolajokbolrmérsékelt mennyiségben cseppentsen a dézsa
vizébe, majd 1-2 kanallal dntsén a szauna kovekre. Az aromaolajat ne
csepegtessuk kozvetlenul a kalyhara.

Majd pihenjen legalabb annyi ideig, amennyit a kabinban eltoltott!
Relaxald szaunazas soran a hevités és hltés szakaszait haromszor egymas
utan ismételje, majd a szunazas levezetéseként az utolsé hidtési folyamat
utan pihenjen 1-2 orat. A relaxalo szaunazas kellemes és természetes
ellazulast eredményez, ami utan regeneraldédasi folyamatok indulnak el

a szervezetben.

A szaundazas éefe}ezése

Pihenjunk hosszabb idét, igyunk bédségesen folyadékot.

Bérunk teljesen megtisztult, Kitisztultak a porusok, igy nem szukséges
tusfurdével lezuhanyoznunk, egy langyos vizes zuhany is teljesen megteszi.
Ha befejeztuk, kapcsoljuk ki a kalyhat, azaz allitsuk vissza a kapcsoldokat

a kiinduld pozicidba, és szelléztessuk at a szaunahazat, hogy a nedvesség
eltavozhasson az épuletbdl.

Szaunazas legvégén, tavozaskor a dézsakanalat ne hagyja a dézsaban

a vizben, tegye keresztbe a dézsan.
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Szell6ztetés utan kérjuk az ajtot becsukni, villanyoka, LED csikokat
lekapcsolni. A LED csikhoz a kapcsoldkat a bejarati ajtd melletti akaszton
talalod egy kis szUtySben. Kérjuk erre figyelj, hogy tedd oda vissza, ne
hagyd kint a szaunanal.

Egyeb

Kérjuk ugyeljenek a szaunahaz tisztasaganak megdrzésére, mindig olyan
allapotban hagyjak, ahogyan legkozelebb Ondk is taldlni szeretnék.
Amennyiben meghibasodast, rendellenes mukodeést tapasztalnak, kérjuk
értesitsenek bennunket.

Egyuttmukédéesuket szivbol koszonjuk,
kellemes pihenést és feltoltédeést kivanunk!

Cim: Zebegény, Szarvas u 104.

Telefonszam: +36 70 368 5812

Email info@szarvasvendeghaz.hu



