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A szaundzés egyszerre kikapcsolodas és felfrissiilés, egészségiink megdvasat
segitb pihenés, amely egyarant jotékony hatéssal van a testre, szellemre és |élekre.
A szauna segit szervezetlinknek megszabadulni a salakanyagoktél, hatékony
immunrendszer-erésitd €s érregenerdld hatdsu. A forré és szdraz leveg8ben
elpusztulnak a baktériumok, virusok.

A finn szauna haszndlata:

- Szaunazas el6tt zuhanyozzunk le, hogy eltavolitsuk a bdriinkrél a
szennyez6dést, majd alaposan torolkézziink meg.

- Teritstink t6rolk6z6t a szaunapadra.

- Mindig csak addig tartézkodjunk a melegben, amig jolesik. Elettanilag
javasolt id6, amit a szaundban egyhuzamban eltdlthetiink 8-15 perc.
Kezddbknek javasolt 4-8 perc.

- Kezddk az alsé padra Uljenek, ott alacsonyabb a h6mérséklet.

- A szaunazast kdvetden h(itsuk le testlinket egy frissité zuhannyal, vagy
martézzunk meg a merulé medencében.

- Szaunazas utan pihenjink korilbelul fél érat, mieldtt ismét visszatériink a
szaundba.

» A szaundzok kozott leginkabb elterjedt, hogy harom alkalommal

ismételik meg a felheviilést.

El6vigyazatossag:

- Amagas hédmérséklet veszélyeketis rejt magaban, ezért 6 éves kor alatt a

finn szauna hasznalatat nem ajanljak.

- Akik sziv- és érrendszeri betegségekben szenvednek, valamint problémajuk van a
szervezetik h6szabalyzé mikodésével kerlljék a felfrissiilés ezen formajat.

- Figyeljunk arra, hogy teli gyomorral vagy kozvetlenil étkezés utan,
alkoholos allapotban ne kezdjiink el szaunazni.

- Javasolt a b8séges folyadékfogyasztas a szaundzas végén, hogy poétoljuk az
elvesztett folyadékot szervezetinkbdl.

- Havonta egyszeri szaundzassal is mar egy lépést tehetlink egészséglnk
megd8rzéséért. Figyeljiink jobban oda a taplalkozasunkra, mozogjunk tobbet és
igyekezziink elkeriilni a stresszes élethelyzeteket.



