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ZALAEGERSZEGI SPORT- ES TANUSZODA
WELLNESS RESZLEG

e A HAZIREND A ZALAEGERSZEGI SPORT- ES TANUSZODA KOMP-
LEXUM TELJES WELLNESS SZOLGALTATASI TERULETERE VONAT-
KOZIK.

A FINN- ES AZ INFRA SZAUNAK, VALAMINT A GOZKABIN HELYI-
SEG A PIHENEST ES AZ EGESZSEGET KiIVANJAK SZOLGALNI. Az
ELOIRASOK BETARTASA A BIZTONSAGOT, A TISZTASAGOT ES A
VENDEGEK KENYELMET SZOLGALJAK.

MINDEN SZAUNABAN, GOZKABINBAN TALALHATO EGY VESZ-
CSENGO, AMELY AZ UZEMELTETO SZEMELYZET RESZERE JELEZ
ROSSZULLET VAGY EGYEB PROBLEMA ESETEN. KERJUK, HOGY
JELEZZENEK VELE A SZEMELYZET RESZERE.

A SZAUNAKAT ES A GOZKABINT MINDENKI CSAK SAJAT FELE-
LOSSEGERE HASZNALJA!

NEM HASZNALHATJIAK A SZAUNAT AZON EMBEREK, AKIK ITTA-
SAK, ILLETVE KABITO, BODITO, TUDATMODOSITO SZER HATASA
ALATT ALLNAK, NYILT SEBUK, BORBETEGSEGUK VAGY FERTOZ0
BETEGSEGUK (MINT PL.: INFLUENZA) VAN, EPILEPSZIAS EMBE-
REK, ILLETVE AZON SZEMELYEK, AKIKET A FELUGYELO SZEMELY-
ZET A SZAUNAK HASZNALATATOL ELTILT!

A SZAUNAK ES A GOZKABIN HASZNALATA ELLENJAVALLT SZiV-,
KERINGESI- ES LEGZES|I ELEGTELENSEG, DAGANATOS MEGBE-
TEGEDES, INKONTINENCIA, AKUT GYULLADASOS MEGBETEGE-
DES, AKUT VESEBETEGSEG, TUBERKULOZIS, TROMBOZIS, SU-
LYOS VISSZERBETEGSEG, PAJZSMIRIGY FOKOZOTT MUKODESE,
SZIVRITMUSZAVAR, LAZAS BETEGSEG, KEZELETLEN MAGAS
VERNYOMAS, KIMERULTSEG ESETEN!

KETSEG ESETEN KERJUK, KONZULTALIANAK HAZIORVOSUKKAL
A SZAUNA HASZNALATAVAL KAPCSOLATBAN. A SZAUNA HASZ-
NALATA 18 EVES KORTOL ENGEDELYEZETT.

EGESZSEGUK ES A BIZTONSAGOS SZAUNAZAS ERDEKEBEN KER-
JUK, TARTSAK BE A JAVASOLT SZAUNA HASZNALATI IDOT. A JA-
VASOLT IDOTARTAM: 5 — 15 PERC.

A SZAUNAK ES A GOZKABIN TELJES TERULETEN TILOS AZ ETEL
ES ALKOHOLFOGYASZTAS! A SZAUNAK ES A GOZKABIN TERULE-
TERE UVEGTARGYAK BEVITELE SZIGORUAN TILOS!

KERJUK, A BERENDEZESI TARGYAKRA VIGYAZN| SZiVESKED-
JENEK. AZ ESETLEGES RONGALAS VAGY SZENNYEZES MIATT
FELMERULO KOLTSEGEKET AZ OKOZO MEGTERITENI KOTELES!
KERJUK, KAROKOZAS, SERULES ESETEN — MEG HA VELETLEN
MUVE 1S — A FURDO DOLGOZOIT TAJEKOZTATNI SZIVESKEDJE-
NEK. MINDEN KEDVES VENDEGUNKET KERJUK A TELJES SZAU-
NA RESZLEG TERULETEN A TISZTASAG MEGORZESERE.

A SZAUNA RESZLEGBE UTCAI CIPOVEL BELEPNI TILOS, AZ KIZA-
ROLAG FURDOPAPUCSBAN HASZNALHATO. A TOBBI VENDEG
ERDEKEBEN KERJUK, HOGY A TISZTASAG, BIZTONSAG ES PIHE-
NES MEGZAVARASAT MELLOZNI SZIVESKEDJENEK (PL.: HAN-
GOSKODAS, ENEKLES, FUTYULES, TELEFONALAS STB.). A SZE-
METET KERJUK, A KUKABA KIDOBNI SZIVESKEDJENEK.

BARMILYEN RENDKIVULIESEMENYT (SZEMELYISERULEST, ROSZ-
SZULLETET, BALESETVESZELYES ESZKOZ VAGY TARGY JELENLE-
TET) KERJUK, HALADEKTALANUL JELEZZEK A SZEMELYZETNEK!

A PAPUCSOT HAGYJUK A SZAUNAN KivUL. A LEGTOBB
MUANYAGBOL KESZUL ES RAGASZTOTT. A SZAUNA UZEMI HO-
MERSEKLETEN EZEK A SZINTETIKUS ANYAGOK KIOLDODNAK ES
PAROLOGNAK.

KERJUK, HOGY A FURDORUHA HASZNALATAT NE MELLOZZEK,
MEG ANNAK ELLENERE SEM, HOGY A TOLUNK NYUGATABBRA
LEVO ORSZAGOKBAN EZ ELFOGADOTT.

SOKAN NEM TULAJDONITANAK JELENTOSEGET A VIZES TEST-
NEK ES TEXTILIANAK (A FINN SZAUNAKBAN) PEDIG NAGYON
FONTOS A MEGFELELO KLIMA ELERESEHEZ A SZARAZ TEST ES

FURDORUHA, ILLETVE LEPEDO, HOGY NE HUTSUK VELE A SZA-
UNA TERET ES MAGUNKAT. IGY JOBBAN EL TUDJUK ERNI A VE-
REJTEKEZEST ES EZZEL A MEREGTELENITEST.

A FINN SZAUNAKBAN SAJAT MAGUNK ES MASOK ERDEKEBEN
IS NAGYON FONTOS HIGIENIAI OKOKBOL TEXTILIARA ULNI, AZT
UGY LETERITENI, HOGY LABUNK ALATT IS LEGYEN. EZZEL MEG-
AKADALYOZZUK A VEREJTEK PADRA VALO LECSOPPENESET.

UGY FOGLALJUNK HELYET ES HELYEZKEDJUNK EL, HOGY VE-
REJTEKUNK NE CSOPOGION SZAUNAZO TARSAINKRA. HA TUL
ZSUFOLT A SZAUNA, ERDEMES KIMENNUNK ES MEGVARNUNK,
AMIG HELY SZABADUL FEL SZAMUNKRA.

AZON KivUL, HOGY NEM HIGIENIKUS ETELT ES ITALT BEVIN-
NI, ZAVARHATJA SZAUNAZO TARSAINKAT. BALESETVESZELYES IS
LEHET. EGESZSEGTELEN ES A SZAUNAZAS ALATT ROSSZULLET
KOVETKEZHET BE. UJSAG ES KONYV BEVITELE A SZAUNAKBA
SZINTEN NEM AJANLOTT.

A MELEGBEN EROS KIPAROLGASUNK MIATT A RAJTUNK LEVO
KOZMETIKUMOK IS INTENZIVEBBEN PAROLOGNAK. SZAUNA-
ZAS ELOTT TISZTALKODO ZUHANYZAS JAVASOLT.

FIGYELJUNK BESZELGETO PARTNERUNKKEL EGYUTT A HANG-
ERONKRE. A HANGOS BESZED VAGY HARSANY MEGNYILVANU-
LASOK NEM ILLENDOEK ES ZAVARHATIAK A TOBBI SZAUNAZOT.

A SZAUNABAN ES A SZAUNA TERBEN NEM ILLIK VALLASROL,
POLITIKAROL, ESETLEG MAS FESZULTSEGKELTO, MEGOSZTO TE-
MAROL TARSALOGNI.

A SZAUNAZAST KOVETOEN CELSZERU IGENYBE VENNI A SZAU-
NAK MELLETT ELHELYEZETT ZUHANYZOKAT. A HIDEG VIZES ZU-
HANY PORUSOSSZEHUzZO HATASU, iGY A BOR PORUSAIBOL A
SALAKANYAGOK IS KINYOMODNAK.

SZAUNAZAS ELOTT ZUHANYOZZON LE.

A SZAUNABAN TOROLKOZO, VAGY ULOKENDO HASZNALATA JA-
VASOLT. MINDEN EGYES ERVENYES BELEPOJEGYHEZ AZ UZE-
MELTETO 1 DB SZAUNALEPEDOT BIZTOSIT.

MINDIG SZANJON ELEG IDOT A SZAUNAZASRA. EGY ALKALOM-
MAL 5-15 PERCNEL TOBB IDOT NE TOLTSON A SZAUNABAN, HA
JOLESIK, EZT KET-HAROM ALKALOMMAL ISMETELJE MEG.

SZAUNAZAS UTAN LANGYOS, VAGY MELEG ViZZEL ZUHANYOZ-
ZON, IGY ELKERULHETO A PORUSOK HIRTELEN OSSZEHUZODA-
SA ES AZ EBBOL ADODO KELLEMETLEN UTOIZZADAS.

A SZAUNAZASOK KOZOTT HIDEG, VAGY LANGYOS ViZZEL ZUHA-
NYOZZON LE, ES 5-15 PERCET PIHENJEN.

A SZAUNAZAS BEFEJEZESE UTAN 15-20 PERCET FELTETLENUL
PIHENESSEL, RELAXALASSAL TOLTSON. IGY VAN IDEJE AZ EL-
VESZTETT FOLYADEKMENNYISEG (FELTETLENUL SZUKSEGES:
0,5 — 1 LITER) POTLASA, ILLETVE TESTE VISSZAALLHAT A NOR-
MALIS HOMERSEKLETRE.

A HIVATALOS ELOIRASOK BETARTASA A BIZTONSAG, TISZTASAG,
KAROK ELKERULESE ES AZ ONOK KENYELMEERT SZUKSEGESEK,
EZERT AMENNYIBEN A SZAUNA MUNKATARSAINAK KULONBO-
ZO INTEZKEDESEKET KELL VEGREHAJTANIUK, KERJUK SZIVES
MEGERTESUKET. EZEN OKOKBOL KERJUK A SZAUNA MUNKA-
TARSAINAK UTASITASAIT MINDENKOR BETARTANI! JOGSERTES
ESETEBEN A SZAUNA DOLGOZOI FELHATALMAZOTTAK FIGYEL-
MEZTETESBEN RESZESITENI AZ ERINTETTET, ILLETVE KITILTANI
A SZAUNA TERULETEROL. EBBEN AZ ESETBEN A BELEPOJEGY
ARANAK VISSZAFIZETESERE NINCS LEHETOSEG.

FELHIVIUK FIGYELMUKET, HOGY BIZTONSAG!I OKOKBOL, MU-
SZAKI MEGHIBASODAS, ILLETVE UZEMZAVAR ESETEN A FURDO
A SZAUNAK ES A GOZKABIN, ILLETVE AZOK EZ RESZENEK MU-
KODESET SZUNETELTETHETI. EZ ESETBEN KARTERITEST FIZETNI
NEM ALL MODUNKBAN!



