HOGYAN KELL HELYESEN SZAUNAZNI?

Godolld Varosi és Térségi Uszoda

ELOKESZULETEK
o Tisztalkodd zuhanyozassal kezdjlink. A szaundba szaraz testtel és lepeddvel Iépjlnk.
o Akezdd, gyakorlatlan szaunazni kivand vendég kérje ki a szaunadr tandacsat.
A SZAUNABAN
o Mindig teritsiink magunk ala lepedét.
o Javasoljuk mindenki szamara a legkényelmesebb testhelyzet felvételét, amelyet nyugodtan valtoztathatunk is.
o Er6s szivdobogas, nyugtalansag esetleg szédilés esetén érdemes elhagyni a kabint.
o Aszaundban vald rosszullét esetén, kérjik a vészcseng6t hasznalni!

SZAUNAZAS BEFEJEZESE

o

A szauna elhagydsa utan el6sz6r mindig zuhanyozzunk, lemosva magunkrdl az izzadsagot! Ezt koveti a leh(ilés szakasza.

LEHULESI MODSZEREK
1.) Mertil6 medence
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Kizardlag zuhanyozast kovet&en hasznaljuk! Intenziv pdrus- és érosszehizé hatdsa van.

Jétékony hatdsa: Ertornara nyujt lehetdséget, érelmeszesedés ellen és megel6zésére kivald! Az értornat a szaundban
kitdgult, a hideg viz hatasdra pedig hirtelen 6sszehizédé erek végzik.

Egyéb informacid: a hideg vizben nem szabad mozdulatlanul lebegniink, kezilink, labunk folyamatosan mozogjon.

A merilé medencében hamar le lehet hilni, figyeljlink oda. Szaundazas el6tt ismét zuhanyozzunk, lemosva magunkroél a
vegyileg kezelt vizet.

2.) Zuhanyozds
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Els6sorban kisebb szédiilés esetén, illetve 60 év felettieknek ajanljuk, akik nem rendszeres szaunazék, illetve nem
szenvednek kronikus sziv-, és érrendszeri problémakkal.

Ebben az esetben, langyos vizzel, a szivt8l legtavolabb esé ponton (ldb) kezdjiik a h(itést. Fokozatosan haladjunk
fels6testiink felé, és a vizet is folyamatosan hdtve.

3.) Levegdn valé spontdn lehdilés
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Tulajdonos: Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem

Zuhanyozast kovet8en, szdrazra torolt testtel, kimehetiink a friss levegére vagy zart helyiségben is lelilhetlink. Ez a
legkiméletesebb leh(tési mddszer. Azoknak ajanljuk, akik nem szeretnék magukat nagyon kimeriteni, szeretnének
fittebbek maradni szaundzas végén.

Jétékony hatasa: a szabadban torténd lehtlésnek nagyon frissit6 hatdsa van az elmére és testlinkre egyarant. A pszichés
blokkok jobban oldddnak.

Javasoljuk kisebb szédilés esetén, nem rendszeres szaunazoknak, illetve 60 év felettieknek és mindazoknak, akiknek
valamilyen egészségi problémajuk van, de orvosi jévdhagydssal szaundzhatnak.

A SZAUNAZAS ALAPVETO ELETTANI HATASAI

Pulzusszam-emelkedés a normal 65-75/percrél, akar 100-150/percre.

Fokozddik a bér vérataramlasa, né az izzadas mértéke.

A légutak nyalkahartyajanak kivalasztdsa fokozddik.

A horgdk tagulnak, az esetlegese gorcsoldas mellett javulhat a [égzés.

A szervezet immunfolyamatai élénkebbé valnak.

Az anyagcsere, illetve a belsé elvalasztasd mirigyek miikodése fokozodik.

Az izomzat ellazul.

A légzés mélysége megnd.

A szervezetbdl elkezdenek kilirtilni a méreganyagok, beindulnak az anyagcsere-folyamatok, és a h6 hatdsara erésodik a
szervezet ongyogyitd képessége is.

A szauna melegének hatdsdra a szervezetben endorfin termel&dik, amely csokkenti a stressz karos hatasait, javitja a
kozérzetet.

NEM JAVASOLT AZ ALABBI BETEGSEGEK ESETEN A SZAUNAZAS

Heveny izlleti reumas és/vagy visszér megbetegedés.

Heveny léguti fert6zés, h6emelkedés, tuberkuldzis és egyéb tidEbetegség esetén.
Sziv-, keringési betegségek: kdzvetlenil szivinfarktus utani allapotban, fixalt magas vérnyomas esetén, szivkoszoruér-
keringészavar, nyugalmi fulladds vagy szivelégtelenség mellett.

EgyértelmUen tilos a szaundzas annak, akinek valamilyen gyulladdsos betegsége van vagy lazas.




