A szaunazas egyszerre kikapcsolddas és felfrissiilés, egészségiink megdvasat segité pihenés, amely egyarant jétékony hatassal
van a testre, szellemre és lélekre. A szauna segit szervezetiinket megszabadulni a salakanyagoktol, hatékony
immunrendszer-erdsit6 és érregenerald hatasu. A forré és szaraz levegében elpusztulnak a baktériumok, virusok.

A finn szauna hasznalata:

e Szaundzas el6tt zuhanyozzunk le, hogy eltavolitsuk a bériinkrél a szennyezédést, majd alaposan t6rélkdzziink meg.

e Teritslink torolk6z6t a szaunapadra.

» Mindig csak addig tartézkodjunk a melegben, amig jélesik. Elettanilag javasolt idS, amit a szaunaban egyhuzamban
eltolthetlink 8-15 perc. Kezdéknek javasolt 4-8 perc.

e Kezdbk az alsé padra Uljenek, ott alacsonyabb a hémérséklet.

o A szaundazast kdvetben hlitsik le testlinket egy frissité zuhannyal, vagy martézzunk meg a merilé medencében.

e Szaunazas utan pihenjink korilbelll fél orat, miel6tt ismét visszatériink a szaunaba.

¢ toroltem A szaunazok kdzott leginkabb elterjedt, hogy harom alkalommal ismételik meg a felheviilést.

Elévigyazatossag:

e A magas hémérséklet veszélyeket is rejt magaban, ezért 6 éves kor alatt a finn szauna hasznalatat nem ajanljak.

e Akik sziv- és érrendszeri betegségekben szenvednek, valamint problémajuk van a szervezetik hészabalyzdé mikodésével
kertiljék a felfrisslilés ezen formajat.

¢ Figyeljink arra, hogy teli gyomorral vagy kézvetlenil étkezés utan, alkoholos allapotban ne kezdjiink el szaunazni.

e Javasolt a béséges folyadékfogyasztas a szaunazas végén, hogy pétoljuk az elvesztett folyadékot szervezetlinkbdl.

e Havonta egyszeri szaunazassal is mar egy |épést tehetlink egészségiink megbrzéséért.
Figyeljiink jobban oda a taplalkozasunkra, mozogjunk tébbet és igyekezziink elkerlini a stresszes élethelyzeteket.
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