SZAUNAVILAG

Ha wellness utazas vagy wellness nap mellett dont, feltétleniil prébalja ki az egyre valtozatosabb szaundkat! A
szauna nemcsak segiti megérizni egészségét, hanem relaxal is. Az egészégért tenni is kell!

Szaunafajtak:

Aromaszauna: A 502C-os hémérséklet mellett kiilonbo6z6 illatok segitik az ellazulast és a méregtelenitést.

Bioszauna: A 40-50°C-os hémérséklet kellemes klimat teremt, amely nem megterhel§ a test szdmara és gyakran
kiilonboz6 éterikus esszenciakkal vegyitik. A kiilénb6z6 szinjatékok lazitdan vagy élénkitéen hatnak.

Finn szauna: Magas hémérsékletii szauna (80-100°C) kb. 10%-os pdratartalommal. A szaundt kéveté
szabadban térténd lehlilés, hideg vizes medencében térténé megmadrtoézds és hideg ontetek dltal felélénkiil a
vérkeringés és erésédik az immunrendszer.

Frigiddrium: Hideg levegdjd helyiség, mely a forrd szauna utani lehilést segiti. Kapcsolddhat hozza hideg zuhany
vagy hideg vizbe valé meriilés. llyenkor megsz(nik az izzadas, b6r pdrusai zarédnak, felfrissil a szervezet. A
hagyomanyos flrd6kulturabdl ered, és ma Ujra reneszdnszat éli.

G6zfurdé: A finn szaunatdl leginkabb a magas paratartalomban és ezért alacsonyabb hémérsékletben ( 40-50°C)
tér el. Mar a rdmaiak, torokok (Hamam), arabok (rasul) is ismerték és népszeriek voltak. A rémai
flrdSkultaraban hiivosebb és melegebb helyiségek valtottak egymast: caldarium, danarium, tepidarium,
laconium, frigidarium.

A hamam tulajdonképpen nemcsak gézfiird6t jelentett, hanem egy szertartdssorozatot, melynek soran a test
felhevilt, majd kovetkezett a ledOrzsolés és szappanos masszazs és végil a pihend. A muszlim orszagokban a
férfiak és n6k egymastadl elkllénitve hasznaltak és haszndljdk. Hamam ma Magyarorszagon is tobbfelé elérheté.
Rasul, arabokndl népszer( iszapfiirdd, iszappal kenik be az egész testet és g6zfiird6be pedig gydgyndvényes g6t
engednek.

Hang-, fényterdpids szaunak: Kiilonb6z6 hangokkal/ zenékkel elGsegithetd a relaxacid. Viszont minden szinnek

van a gyogyitd ereje. A fény gydgyitd ereje abban rejlik, hogy altala a szervezet képes sajat ongyodgyité erdbit
aktivizalni. Minden szinnek megvan a maga bioldgiai hatasa, a kiilonb6z8 szinek mas és mas hatast gyakorolnak
szervezetilinkre, hangulatunkra.

Infraszauna: Javallott annak, akinek tul forrd a finn szauna és tul g6z6s a g6zfiirdé. Joval alacsonyabban
miikodik, ezért nem terheli meg a szervezetet. Az infraszaundban lévé flit6panelek infrasugarat allitanak elg,
igy nem a levegot melegitik fel, hanem kozvetleniil behatolnak a bér ald, majd atadjak energiajukat a
szoveteknek. Ennek a miikodési elvnek koszonhetd, hogy joval alacsonyabb (45-60 fok) hmérsékleten is
alaposan megizzasztjak a hasznalgjat.

Kaldarium: A kalddrium a klasszikus romai flird6kben hasznalt berendezések egyike, amely forrd vizes
firdShelységet, esetleg izzasztdkamrat jelent. Az altaldban csempével vagy marvannyal kirakott kaldariumban
valé tartdzkodas atlagosan 30 - 40 percig tart, és az alacsony h6mérsékletnek (40-50°C) tovabba a levegd
paratartalmdnak (70-100%) koszonhet6en kevésbé megerdltets a szervezet szamara, mint a szauna. Részleges
flrdGterapia esetén a vizgdzt célzottan iranyitjak bizonyos testrészekre.



e lLaconium: Szdraz, f(itott keramiahelyiség, viszont alacsony paratartalmu (51-20%) és alacsonyabb hémérsékletd,
mint a finn szauna. Gyakran fény-, hang és aroma effektusok egészithetik ki.

e Tepidarium: A hideg és a forrd flird6k kozotti regenerald helyiségnek szamit, a h6mérséklete 28-37°C kdzotti.
Keramiahelyiség, nemcsak kdrpadok, hanem atmelegitett fekvé kéagyak is megtalalhatéak. Hangulatat valtakozé
fényekkel szoktak fokozni vagy gydgyité illatok beflvasa segitheti az ellazulast. A tepiddriumot azok a betegek is
haszndlhatjak, akiknek a szaundzast nem javasoljak. A benntartdzkodds ideje nincs behatarolva, de minimum fél
orat érdemes melegedni.

A rémai id6kben el6késziileti helyiségnek szamitott, ,tabuli" kével raktak ki a tepiddrium falat. A meleg hatdsdra
a faszénbdl kibocsatott gaz athatolt a kGzeten, és joé hatdssal volt a szervezetre.

Szaunadzds f6 hatdsai a szervezetre

1. Méregtelenités

2. ErGsiti az immunrendszert, ezért kivalt téli id6szakban ajanlott a rendszeres szaunazas.
3. lzom-és izileti fajdalmak rovid tavu enyhiilése.

4. Tisztabb, puhabb bér

5. Javulé iziileti mobilitas

6. Stressz oldd, nyugtaté hatasu.

Jo tandcsok szaundzdshoz

e Javasolt tartézkoddsi idG: 15 perc, bar ez egyén és éllapotfliiggd.

o 3-4 alkalmat tobbet semmiképp se tartdzkodjunk egy nap a szaunaban. A gyakorlott szaundzék akar 5x is, de
ennél tobbet mar nekik sem ajanlanank. Ugy mar az egészség megbrzéshez semmi koze és veszélyeztetik vele
ionhaztartasukat.

e Egészséges személy akdr heti 3-4-szer is szaundzhat. A mindennapos szaundzast nem javasoljuk.

e Tilos a szaunazas az aldbbi betegségekben szenved6knek: Lazban szenved&knek, fert6z6 betegeknek, friss muitét
utan, izom-, izlileti és tiid6gyulladasban szenved6knek, sulyos magas vérnyomadssal, keringési zavarokkal
kiiszkod6knek, vesebetegeknek, szivbetegeknek és akik még sosem szaundztak 60 év felett kizardlag el6zetes
orvosi kivizsgalast kovetben javasoljuk a szaundzast elkezdeni.

e Ehesen vagy teli hassal se menjiink szaunaba, nehogy rosszul legyiink. Mindenképpen 1-2 éraval el6tte egyiink.
Ha éhgyomorral szaunazunk, vérnyomasunk és vércukrunk leeshet és szédiiléshez akar adjulashoz is vezethet.

e Szaundzas el6tt feltétleniil igyunk sokat, viszont utdna akdr gylimolcslevet kaliumpotlas végett.

e Keriilendé: alkohol és izgatd szerek hasznalata legaldbb 2 6raval szaunazas el6tt és utan

e Terheseknek nem ajanlott a szaundzas, mivel a magzat nem tudja leadni a hét és fennall a vetélés vagy
korasziilés kockazata!

o Gyerekeknek 12 éves kor alatt nem javasoljuk a szaunazast. 12 év feletti max.5-8 perccel elkezdhetik a
szaundzast.

o Feltétlenll masszazs és kozmetikai kezelések el6tt szaundzzunk. Kénnyebb dolguk lesz a kezel6knek, mivel az

izomzat lazabb lesz és bér felpuhul.



