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Szaunazas elétt kotelezd a zuhanyzas!

Szauna hasznalata:

A szauna javasolt hémérséklete 75 - 95 C°. A szaunakdveket annyira érdemes locsolni, hogy a
paratartalom 20-30 %-ot elérje.

UlSkendd, torilkdzé hasznalata kotelezd!

Egyszerre 10 - 15 percet érdemes bent tolteni, majd ez 2 - 3 alkalommal ismételhet6 meg.

A sziinetekben hideg, vagy langyos vizes zuhanyzas javallott.

Allandé oxigén utanpétlas biztositasara fokozott figyelem sziikségeltetik. llyenkor az ajté megnyitasaval
érdemes friss levegét a szaunaba engedni.

A szaunazas befejezése utan 15 - 20 percet feltétleniil pihenéssel, relaxalassal kell tolteni. igy van id6 az
elvesztett folyadékmennyiség potlasara, illetve a test visszaallhat a normalis hémeérsékletére.
Szaunazas kozben alkoholt fogyasztani tilos!

Biztonsagi szabalyok:

A szaunakalyhat letakarni tilos.

14 év alatti gyermek csak felnétt kiséretében hasznalhatja a szaunat.

Egyszerre nem szabad sok vizet onteni a forro kovekre, mert a felcsapddé vizg6z égési sériilést okozhat.



