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HELYES SZAUNAZAS

Elokésziiletek

% Tisztalkodé zuhanyozassal kezdjiink! Ne kléros vizzel a
testiinkon szaunazzunk!
% A szauniba szaraz testtel és leped6vel 1épjiink be.

A szaunaban
% Mindig teritsiink magunk ala lepedét gy, hogy a talpunk alatt
is legyen.
% Javasoljuk mindenki szdmara a legkényelmesebb testhelyzet
felvételét, amelyet nyugodtan valtoztatgathatunk is.
% Er6s szivdobogas, nyugtalansag esetleg szédiilés esetén
érdemes elhagyni a kabint a homokoraval mit sem torédve!

Szaunazas befejezése
% A szauna elhagyasa utan el6szor mindig zuhanyozzunk,
lemosva magunkrdl az izzadsagot! Ezt koveti a lehilés
szakasza.

Lehiilési médszerek
% Tévhit, hogy szaunazni kizarélag meriil6 medence hasznalattal
lehet! Bar bizonyos szempontokat figyelembe véve valoban a
leghatasosabb. Alabbiakban ismertetjiik milyen lehet6ségek
koziil valaszthatunk még:

1.) Meriil6 medence
Kizarolag zuhanyozast koveten hasznaljuk! Intenziv porus és ér
osszehuzo6 hatasa van, megfelel6 hiit6viz mellett ~ 16-18 °C.
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Jotékony hatasa: Ertornara nyujt lehetSséget, érelmeszesedés ellen
és megel6zésére kivald! Az értornat a szaunaban kitagult, a hideg viz
hatasara pedig hirtelen 6sszehtz6d6 erek végzik.
Egyéb informéci6é: a hideg vizben nem szabad mozdulatlanul
lebegniink, keziink, ldbunk lassan mozogjon.
A meriil6 medencében hamar le lehet hiilni, figyeljiink oda.
Szaunazas el6tt ismét zuhanyozzunk, lemosva magunkrol a vegyileg
kezelt vizet.

2.) Zuhanyozas
Ezt els6sorban kisebb szédiilés esetén, illetve 60 év felettieknek
javasoljuk, akik nem rendszeres szaunazok, illetve nem krénikus sziv,
és érrendszeri problémakkal kiiszkod6knek ajanljuk. Ebben az
esetben langyos vizzel locsoljuk magunkat fokozatosan hiitve a vizet.
Testrészeinket kiilon-kiilon locsolgatva, a szivt6l legtavolabb eso
ponton kezdve a labbal majd haladva fels6testiink felé.

3.) Levegon vald spontan lehiilés
Zuhanyozast kovetOen szarazra torolt testtel kimehetiink a friss
levegbre vagy zart helyiségben is leiilhetiink. Ez a legkiméletesebb
lehtitési modszer. Azoknak ajanljuk, akik nem szeretnék magukat
nagyon kimeriteni, szeretnének fittebbek maradni szaunazas végén.
Jotékony hatasa: szabadban torténé lehtilésnek nagyon frissito
hatasa van az elmére és testiinkre egyarant. A pszichés blokkok
jobban oldodnak.
Javasoljuk kisebb szédiilés esetén, nem rendszeres szaunazoknak
illetve 60 év feletticknek és mindazoknak, akiknek valamilyen
egészségi problémajuk van, de orvosi jovahagyassal szaunazhatnak.
...s nem utolso sorban mindenkinek, akinek igy jol esik.
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