« A WELLNESS RESZLEG SZAUNA SZOLGALTATASAT 6-14 EVES KORU GYERMEK NEM HASZNALHATJA.
+ 14-16 EVES KOR KOZOTT A WELLNESS RESZLEG KIZAROLAG SZULOI FELUGYELETTEL HASZNALHATO.

« 16-18 EVES KOR KOZOTT A WELLNESS RESZLEG KIZAROLAG ALAIRT SZULOI FELELOSSEGVALLALASI
NYILATKOZATTAL HASZNALHATO. A NYILATKOZATOT A SZALLASHELY FOGLALOINAK KI KELLENE TOLTENI!

I A SZAUNAKAT ES A PEZSGOFURDOKET CSAK A KIFUGGESZTETT ALTALANOS SZAUNAZASI SZABALYOK SZERINT,
SAJAT FELELOSSEGRE LEHET IGENYBE VENNI.

SZAUNA HASZNALATA ELLENJAVALLT SZIV- ES KERINGESI- ES LEGZESI ELEGTELENSEG, DAGANATOS
MEGBETEGEDES, AKUT ES GYULLADASOS MEGBETEGEDES, TUBERKOLOZIS, TROMBOZIS, SULYOS
VISSZERBETEGSEG, FERTOZO MEGBETEGEDESEK, FERTOZO BORBETEGSEGEK, PAJZSMIRIGY FOKOZOTT
MUKODESE, EPILEPSZIA, SZIVRITMUSZAVAR, LAZAS BETEGSEG, KEZELETLEN MAGAS VERNYOMAS, KIMERULTSEG
ES TERHESSEG ESETEN.

2 A WELLNESST NEM VEHETIK IGENYBE LAZAS-FERTOZOBETEGEK, AKIKNEK NYILT SEBUK VAN, BODITO ITAL, -
KABITOSZER VAGY BODITO HATASU GYOGYSZEREK HATASA ALATT ALLOK.

3 A WELLNESS RESZLEG EGESZ TERULETEN LABDAZNI, HANGOSKODNI, FROCSKOLNI, MASOK NYUGALMAT
BARMILYEN MODON ZAVARNI TILOS!

4 A JACUZZIBA UGRALNI BALESETVESZELYES ES SZIGORUAN TILOS!
5 A SZAUNAK ES PEZSGOMEDENCEK HASZNALATA ELOTT A ZUHANYZO HASZNALATA KOTELEZO!

6 A SZAUNAKAT, PEZSGOMEDENCEKET MEGFELELO OLTOZEKBEN (FURDORUHA, FURDONADRAG), LEHET IGENYBE
VENNI.

7 A SZAUNAKBAN KOTELEZO SZAUNALEPEDO VAGY TOROLKOZO HASZNALATA.

8 A SZAUNAKBAN, JACUZZIKBAN TILOS: AZ ETELFOGYASZTAS, A DOHANYZAS ES AZ ALKOHOLFOGYASZTAS.
MINDEN OLYAN TEVEKENYSEG, MELY A WELLNESS SZOLGALTATASI KOREN KiVUL ESIK, JOGSZABALYBA UTKOZIK
VAGY KOZERKOLCSOT SERT.

9 UJSAGOT, NYOMTATOTT ANYAGOT, KONYVET, MUANYAG FLAKONT NE VIGYENEK BE A SZAUNABA. A WELLNESS
TERULETEN MINDEN VENDEGRE KOTELEZO ERVENYU A REND ES A TISZTASAG BETARTASA, ALAPVETO ELVARAS A
MASIK VENDEG TISZTELETBEN TARTASA, A KULTURALT VISELKEDES.



SZAUNA HASZNALATI RENDJE

1 TUSOLAS A SZAUNA HASZNALATA ELOTT: MINDEN SZAUNA HASZNALAT ELOTT TUSOLJUNK LE. A SZAUNAT
MEGELOZOEN NYUGODTAN HASZNALHATUNK TUSFURDOT VAGY SZAPPANT.

2 HELYES OITOZKODES: SZAUNABA ALAPVETOEN FEDETLEN TESTTEL (ALSONEMU ES FURDORUHA NELKUL)
BELEPNI TILOS. SZAUNABAN, CSAK ALSONEMUBEN, FURDORUHABAN, PAPUCSBAN, VAGY MAS OLTOZEKBEN
TARTOZKODNI TILOS. TESTUNK ERZEKENY RESZET ES INTIM TERULETEIT EGY SZAUNA LEPEDOBE TEKERVE
TAKARJUK.

3 HIGIENIA: SOHA NE ULJUNK, VAGY FEKUDJUNK MEZTELEN TESTTEL A FARA. NEM ILLIK ES EGESZSEGUGYI
SZEMPONTBOL SEM AJANLOTT. A SZAUNA LEPEDOT TERITSUK UGY A FARA, HOGY AZ EGESZ TESTUNK RAFERJEN, ES
EZ MEGAKADALYOZZUK, HOGY TESTUNK KOZVETLEN A FAVAL, VAGY MAS ULO FELULETTEL ERINTKEZZEN.

4 SZAUNA PAPUCS: A PAPUCSOT HAGYJUK A SZAUNAN KIVUL, AZ AJTO KOZELEBEN. SOHA NE ULJUNK PAPUCSBAN
A SZAUNABA.

5 NYUGALMI TORVENY A SZAUNABAN: A SZAUNAZAS EGY MEDITATIV ES PIHENTETO ELMENY. TILOS A HANGOS,
TISZTELETLEN ES SZUNET NELKULI BESZEDDEL ZAVARNI A SZAUNAZAST ELVEZNI KIVANOK NYUGALMAT.
VONATKOZIK EZ A SZAUNAHOZ TARTOZKODASRA ES A SZAUNA ELOTTI, ILLETVE SZABADPIHENOI HELYISEGEKRE IS.

6 HOMOKORA HASZNALATA: HOMOKORAT CSAK AKKOR ALLITSUNK BE MAGUNKNAK, HA VAN SZABAD. HA NINCS,
AKKOR FIGYELJUK LEOLVASASSAL AZ ELTELT IDOT. FELSZABADULO HOMOKORAT BEALLITHATJUK MAGUNKNAK, HA
MAS NEM TART RA IGENYT.

7 AJTOK ZARASA: UGYELJUNK ARRA, HOGY A SZAUNA AJTAJAT, MINDIG ZARJUK MAGUNK UTAN.

8 FELONTESEK ES SZAUNA OLAJAK: A SZAUNA OLAJAKAT SOHA NEM A SZAUNA KOVEKRE, HANEM A SZAUNA
ELOTT ELHELYEZETT SZAUNA VODORBE CSEPPENTSUK. MIELOTT A SZAUNA OLAJ ES FELONTES HASZNALATRA
KERUL KERDEZZUK MEG A TOBBI JELENLEVOT, HOGY SZERETNEK-E A FELONTEST A KONKRET OLAJJAL. FONTOS,
HOGY KONKRETAN NEVEZZUK MEG A SZAUNA OLA]J ILLATAT ES TARTALMAT, HISZEN, LEHET HOGY VALAKINEL
ALLERGIAS TUNETEKET VALTHAT KI. A SZAUNA KOVEKRE SOHA NE ONTSUNK HIGITATLAN ILLOOLAJAT, MERT NEM
TUDJUK, HOGY MILYEN MODON REAGAL, ES HOGYAN VISELKEDIK HO HATASARA. A LEGTOBB SZAUNA OLAJBOL 3-
5 CSEPP / 1 LITER VIZ SZUKSEGES. CSAK A KARDAMOM STUDIO APARTMAN ALTAL KIHELYEZETT OLAJOK
HASZNALHATOK A SZAUNABAN. A SZAUNAZAS VEGEZTEVEL ONTSUK KI A VODOR MEGMARADT TARTALMAT A
TUSOLOBA ES TISZTA VIZZEL OBLITSUK KI A SZAUNA VODROT.

9 FELELOSSEG VALLALAS A SZAUNA HASZNALATAVAL KAPCSOLATBAN: A KARDAMOM STUDIO APARTMAN (SZIGET
YACHT KFT.) NEM VALLALJA FELELOSSEGET A SZAUNABAN TORTENT ESETLEGES BALESETEKERT. ORVOSILAG
ELLENJAVALLT SZEMELYEKNEK TILOS A SZAUNAT HASZNALNIUK.

10 FOGYASZTAS A SZAUNABAN: A SZAUNABAN TILOS AZ ETEL ES ITALFOGYASZTAS.

11 GYERMEKEK A SZAUNABAN: A WELLNESS RESZLEG ES SZAUNA SZOLGALTATASAT 6-14 EVES KORU GYERMEK
NEM HASZNALHATJA. 14-16 EVES KOR KOZOTT A WELLNESS RESZLEG KIZAROLAG SZULOI FELUGYELETTEL
HASZNALHATO.

16-18 EVES KOR KOZOTT A WELLNESS RESZLEG KIZAROLAG ALAIRT SZULOI FELELOSSEGVALLALASI
NYILATKOZATTAL HASZNALHATO. A NYILATKOZATOT A SZALLASHELY FOGLALOINAK KELL KITOLTENI!




SZAUNAZAS FOLYAMATA

1 SZANJUNK RA IDOT! A SZAUNAZAS AKKOR LESZ HATASOS, HA A RITUALE VALAMENNYI FAZISARA - AZAZ
MELEGEDES, LEHUTES ES PIHENES - ELEGENDO IDOT SZANUNK. EZ MINIMUM 1,5 ORA DE INKABB 2 ORAT JELENT.
SZAUNAZNI LEHETOLEG KORA ESTE, SEM TELE, SEM URES GYOMORRAL.

2 LEGYEN NALUNK MEGFELELO FELSZERELES: LECALABB 2 DB TOROLKOZO (VAGY EGY TOROLKOZO ES EGY
SZAUNA LEPEDO), PAPUCS, ESETLEG ITAL, FURDORUHA, TUSFURDO.

3 ELOKESZITESI SZAKASZ: MIUTAN LEVETKOZTUNK ES AZ EKSZEREKET, ORAT IS LEVETTUK, A SZAUNAZAS
ELOKESZITESI SZAKASZA KOVETKEZIK: ALAPOSAN ZUHANYOZZUNK LE, MAJD TOROLJUK MAGUNKAT SZARAZRA

4 HEVITO SZAKASZ: A SZAUNA LEPEDOVEL VAGY TOROLKOZOVEL FELSZERELKEZVE LEPJUNK BE A SZAUNABA. HA
VAN BENT ,SZABAD” HOMOKORA, BEALLITHATJUK MAGUNKNAK AZ IDOT 1S (10-15 PERC). ROVID, DE INTENZIV
1ZZADAS TOBBET ER, MINT A HOSSZU IDEIG TARTO, ALACSONY HOMERSEKLETEN TORTENO. LEGJOBB, HA
LEFEKSZUNK A PADRA, HA NINCS HELY, AKKOR ULO HELYZETBEN HUZZUK FEL A LABUNKAT, HOGY LEHETOLEG
EGYFORMA HOMERSEKLETNEK LEGYEN TESTUNK KITEVE. A SZAUNA ELHAGYASA ELOTT KET PERCCEL AZOK IS
ULJENEK FEL, AKIK ADDIG FEKUDTEK A VERKERINGES AKTIVALASA MIATT. ABBAN A PILLANATBAN, AHOGY
KELLEMETLENNEK EREZZUK HAGYJUK EL. A SZAUNAT. ALAPVETOEN SZAUNAZZUNK ADDIG, AMEDDIG A
SZERVEZETUNKNEK JOL ESIK, DE MAXIMUM 15 PERCIG.

5 LOCSOLAS: ALTALABAN A SZAUNA KALYHAHOZ LEGKOZELEBB ULO VEGZI. EGY FA VODORBOL VIZET LOCSOL A
FORRO KOVEKRE. AROMAOLAJ] HASZNALATAROL BOVEBB INFORMACIOT A SZAUNA HASZNALATI RENDJE 8.
FELONTESEK ES SZAUNA OLAJAK PONTJABAN TALALSZ.

6 LEHUTO SZAKASZ: A MELEG-HIDEG SOKKHATAS A LENYEGE A SZAUNAZASNAK. LEHETOSEG SZERINT MENJUNK KI
A SZABADBA A FRISS, HIDEG LEVEGORE, TELEN ESETLEG HOBA. EZUTAN ZUHANYOZZUK LE MAGUNKAT HIDEG
VIZZEL. A LABAKNAL, KEZEINKNEL KEZDJUK, ES IGY HALADJUNK A SZIV FELE. A FEJUNKROL SE FELEDKEZZUNK
MEG.

7 PIHENO SZAKASZ: MOST JOHET EDES PIHENES, EZT SEMMIKEPPEN SE HAGYJUK KI! LEGALABB NEGYED-, DE
INKABB FELORAT PIHENJUNK, FEKVE, SEM TUL HIDEG, SEM TUL MELEG HELYEN. RELAXALJUNK!

8 BEFEJEZES: EZUTAN JOHET A KOVETKEZO, ESETLEG HARMADIK KOR. HA NEM, AKKOR ZUHANYOZZUNK LE MELEG
VIZZEL (HASZNALHATUNK ESETLEG TESTRADIRT), MAJD KENJUK BE ALAPOSAN TESTUNKET TESTAPOLOVAL,
ARCUNKAT ARCAPOLO KREMMEL. A SZAUNAZAS UTAN IGYUNK VIZET VAGY HIGITOTT GYUMOLCSLEVET, HOGY
POTOLJUK AZ ELTAVOZOTT FOLYADEKOT. KONNYU ETELEKET FOGYASSZUNK.

9 IDOSEK, BETEGEK: ORVOSSAL TORTENT KONZULTACIOT KOVETOEN ELVEZZEK CSAK A SZAUNAZAST!



