Szauna hasznalati szabalyzat

A szaunat csak az hasznalhatja, aki belépdjegyet vasarolt.
Tusolas a szauna hasznalata eldtt kotelezd

Minden szauna hasznélat eldtt tusoljunk le. A szaunazést megeldzden nyugodtan haszndlhatunk
tusfiirdot vagy szappant. Szaundzas utan csak sima vizzel tusoljunk, hogy ne sértsiilk meg vegyszerrel
a megnyilt porusokat.

Alapvet6 higiéniai szabalyok:

Ugyeljiink arra, hogy soha ne iiljiink, vagy fekiidjiink meztelen testtel a fira. Nem illik és egészségiigyi
szempontbol sem ajanlott. A szauna leped6t/torolkozot teritsiik tigy a fara, hogy az egész testiink
raférjen, és ezzel megakadalyozzunk, hogy testliink kozvetlen a faval érintkezzen. Magunkrol a
vizet/izzadsagot kulturdlt formaban probaljuk eltavolitani, igy hogy ezzel masok nyugalmat ne
zavarjuk. Boriinkre felvitt szauna olajok és egyéb izzadast fokozé szerek hasznalata szigortian tilos!

Szaundban a papucs hasznalata:

A papucsot hagyjuk lehetdleg a szaunan kiviil, az ajté kozelében. Soha ne iiljiink papucsban a
padokra.

Nvyugalmi tOrvény a szaunaban:

A szaunazas egy meditativ és pihendélmény. Tilos a hangos, izléstelen és sziinet nélkiili beszéddel
zavarni a szaunazast ¢lvezni kivandk nyugalmat. Ha ez valakit ez zavar, akkor ezt tiszteletben kell
tartani €s kérésére ezt mellézni sziveskedjenek.

Felontések és szauna olajak:

A szaunaban ill6 olajok, krémek, méz stb. hasznélata higiéniai okok miatt nem engedélyezett. Az
uszodamester feladata ezt ellendrzi és adott esetben intézkedni. Helytelen haszndlat esetén torténd
karokért a vendég vallalja a feleldsséget.

Szauna ajtaja:
Ugyeljiink arra, hogy a szauna ajtajat, mindig zarjuk be magunk mogott.
Hoémérséklet:

Mivel a hdség automatikusan felfelé szal, igy a szauna legfelsé padjan van a legnagyobb hdség. Kérjiik,
hogy kezdOként inkabb az als6é szinteket hasznaljak. Az els6 hasznélat el6étt kérjék meg az
uszodamestereket, hogy segitsenek a hasznalati utasitasok értelmezésében.

Felel6sség vallalas a szauna hasznalataval kapcsolatban:

Az lzemelteté nem vallal feleldsséget a szauna helytelen hasznédlata miatt tortént esetleges
balesetekért. Orvosilag eltiltott személyeknek tilos a szaunat haszndlniuk. Mindenki kizarolag sajat
feleldsségére haszndlhatja a szaunat.

Etkezés és italfogyasztis a szaundban:

A szaunaban tilos az étel-¢és italfogyasztas.



Gvermekek a szaunaban:

10 éven aluli gyermekeknek felnétt feliigyelete nélkiil a szauna hasznalata tilos. Ha 10 éven feliili
gyermekeik is szeretnék igénybe venni a szaunat, akkor megkérjiik, hogy gondoskodjanak arrél, hogy
Ok is betartsak az alapvetd eldirasokat.

A szauna legfontosabb alapvetd élettani hatdsai:
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Pulzusszdm-emelkedés a normal 65-75/percrél, akéar 100-150/percre.
Fokozodik a bor vérataramlasa, n6 az izzadas mértéke.

A 1égutak nyalkahartyajanak kivalasztasa fokozodik.

A horgok tagulnak, az esetleges gorcsoldas mellett javulhat a 1égzés.

A szervezet immunfolyamatai élénkebbé valnak.

Az anyagcsere, illetve a bels6 elvalasztasti mirigyek miikddése fokozodik.
Az izomzat ellazul.

A légzés mélysége megnd.

A rendszeres szaundzas hosszu tava hatasai:

A pulzusszam, illetve a vérnyomas tréningje (az alacsony vérnyomas emelkedik, a magas vérnyomas
mérséklédik). Javulnak az anyagcesere-és immunfolyamatok, foként pedig a vesemiikodés. Ajanlott a
szaunazas (a szaunazas eldtt mindenképpen kérje ki kezeldorvosa tanacsat s tartsa be azokat)

Nem javasolt a szaundzas az aldbbi betegségek esetén:

@)
@)
@)

Heveny iziileti reumas megbetegedés.

Fokozott figyelmet kell forditani a visszér megbetegedésre.

Heveny léguti fertdzés, kiilonosen hdemelkedés, 14z esetén, tuberkuldzis és egyéb
tiidobetegség esetén.

Sziv-, keringési betegségek: kozvetleniil szivinfarktus utani allapotban, fixalt magas
vérnyomas esetén, szivkoszoraér-keringészavar, nyugalmi fulladés vagy szivelégtelenség
mellett.

Egyértelmiien tilos a szaunazas annak, akinek valamilyen gyullad4sos betegsége van vagy
lazas.

A szauna szabalyok betartdsat elére is koszonjiik ¢és kivanunk kellemes kikapcsolodast az
uszodankban!
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