Szauna hasznalatanak feltételei

(A tajékoztatas nem teljes korli és nem helyettesiti az altalanos biztonsagi

eléirasokat és szaunazasi tapasztalatokat).

Hasznalat el6tt
*Zuhanyozz: Tiszta testtel Iépj be a szaunaba.

Folyadék/Etel: Ne egyél 1,5-2 6ran beliil, éhgyomorra se menj, és igyal eleget a
Szaunazas utan.

*Ekszerek/Smink: Vedd le az ékszereket, legyél smink és illatszer mentes.
*Pihenj: Sportolas utan varj 15-30 percet.

*Kinek nem ajanlott: Lazasan, fert6z6 betegségben, nyilt sebbel, ittas/kabitdészer hatasa
alatt alloknak tilos.

Szaunaban

* A szaunat vendégeink sajat felelosséglikre hasznalhatjak és a szaunaban 18 év
alatti személy felné6tt feliigyelete nélkil nem tartézkodhat.

*Torolkozd/Lepedd: Mindig terits magad ala egy nagy térolkézét, hogy a tested ne
érintkezzen a faval.

*ld6: 8-15 perc per menet; 2-4 alkalom ajanlott.
*Homérséklet-szabalyozas: Ne nyitogasd feleslegesen az ajtét, az csdkkenti a hét.

*Felontés: A kalyhara csak akkor dnts, ha az engedélyezett, és a vizet/olajat utana ne
hagyd a kalyhan/dézsaban.

Hasznalat utan
*Hiités: Zuhanyozz le langyos/hideg vizzel, hogy a pérusok 6sszehuzdodjanak.

*Pihenés: Pihenj 10-15 percet a menetek kdzott (legalabb annyit, mint a szaunaban
toltottel).

*Folyadékpétlas: Igyal vizet, vagy egyél gyumolcsot a kihllés utan, pétolva a folyadékot.



