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KEDVES OLVASO!

Kdszonjuk, hogy letoltétted ezt az ebookot!

Bizunk benne, hogy segitségével sikeril megismertetniink veled
a szaunazas alapjait.
Engedd meg, hogy kedveskedjliink Neked, mutasd be ezt az
ebookot boltunkban és adunk vasarlasodra!
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BEVEZETO

A SKANDINAV FATELEPROL:

Cégunk az el6zb evezred vegeén alakult,

és mar a kezdetektdl fogva nyilvanvalo volt,
hogy a szaunakra specializalédasunk helyes
iranyt valasztott.

Az elmult 25 év soran folyamatosan fejlédtunk,
es mara mar Kézép-Eurdpa egyik legnagyobb
szauna alapanyag kereskedd6jeve valtunk.

Szakértelmunknek és elkotelezettsegunknek
koszonhetben kivald mindségu skandinav
faanyagokkal szolgaljuk ki Ugyfeleinket,
legyen sz6 hagyomanyos finn szaunaral,
infraszaunarol.

Ezek mellett van lehetéség nalunk
megtervezni alom szaunadat, amit mi
elkészitiink és leszallitunk Otthonodban.

Célunk, hogy mindenki szamara elérhetévé
tegyuk a szaunazas élményét, amely
nemcsak a testi, hanem a lelki jolétet is
szolgalja.
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MIERT SZAUNAZUNK?

A szaunazas kontinenseken ativeld szokas, amely
évszazadok ota része a legkulonb6z6bb kulturanak.

De miért is valasztjuk ezt a kulonleges élményt?

A szaunazas nem csupan egy egyszerli pihenési
forma; szamos jétékony hatasa van, amelyek mind
a fizikai, mind a mentalis egészségiinket szolgaljak.

A szaunazas a skandinav kultura szerves része.
Hagyomanyosan a szauna nemcsak a tisztalkodas,
hanem a k6zosségi kapcsolatok erdsitésének is
szinhelye volt.

Csaladok és baratok gyultek 0ssze a szaunaban,
ahol megosztottak egymassal életuk torténéseit,
tapasztalataikat és élményeiket. A szauna tehat egy
olyan k6zosségi tér, ahol a test és a lélek egyarant
megujulhat.
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A SZAUNR JOTEKONY HATASAI

FIZIKAI ELONYOK

A szaunazas szamos fizikai elédnnyel jar.

A meleg levegd segit ellazitani az izmokat, enyhiti az
izUleti fajdalmakat és javitja a vérkeringést. A szaunazas
soran a test izzad, ami nemcsak a méreganyagok
eltavolitasat segiti, hanem a bdr allapotat is javitja.

A rendszeres szaunazas emellett tAamogatja a sziv- és
érrendszer egészségét, mivel a hOmérseklet-emelkedés
noveli a pulzusszamot, igy a sziv munkaja fokozadik.

MENTALIS EGESZSEG

A szaunazas nem csupan a test, hanem a lélek szamara
is jotékony hatassal van. A szauna nyugodt es békés
kérnyezete segit csdkkenteni a stresszt, javitja a
hangulatot és el6segiti a relaxaciot.

A hé és a g6z hatasara a test endorfinokat, vagyis
boldogsaghormonokat termel, amelyek termeészetes
maodon novelik a kozérzetet.

Ezen kivUl a szaunazas segithet a szorongas és
depresszid kezelésében is, hiszen a rendszeres
relaxacios id6 hozzajarul a mentalis egészseg
javitasahoz.

ELETMOD ES WELLNESS

A szaunazas remek kiegeszitdje lehet az egeszséges
életmaodnak.

A szaunazas ritualéja a wellness része, amely a testi és
lelki megujulasra 6sszpontosit. A szauna latogatasa
elo6tt és utan érdemes egy pohar vizet inni, hogy
hidratalt maradjunk, és fokozzuk a méregtelenit6
folyamatokat.
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Hagyomanyos finn szauna

A hagyomanyos finn szauna a legismertebb és
legelterjedtebb szaunatipus.
Két f6 tipusa van: fa tlizelésl és elektromos.

Fa tuzelésli szauna

A fa tlzelésl szauna a szaunazas legdsibb formaja.
Ebben a tipusban a szaunakalyhat faval fdtik, amely kellemes,
természetes illatot és autentikus hangulatot biztosit.

A tlz melege felmelegiti a kalyhaban léevd koveket, amelyekre
vizet ontve g6zt hozunk létre. Ez a tipusu szauna kuléndsen
népszery olyan kérnyezetben, ahol a természet kdzelsége
fontos szerepet jatszik a szaunazas élményében.

Fatuzelési szauna kalyhainkért kattints a képre!
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https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/szauna-szauna-epitoanyag/szauna-kalyha/harvia/page/3/

Hagyomanyos finn szauna

Elektromos szauna

Az elektromos szauna a modern technoldgia és a hagyomanyos
szaunazas Otvozete. Ebben a tipusban a szaunakalyhat
elektromos aram mukodteti, amely gyorsabb és kényelmesebb
megoldast kinal a fltésre.

Az elektromos szauna ugyanolyan meleg és g6z0s elmeényt
nyujt, mint a fa tuzelésl valtozat, de kevesebb karbantartast
igényel és konnyebben szabalyozhaté. Idealis valasztas varosi
lakasokba és olyan helyekre, ahol a fa tlizelése nem
megoldhaté.

Elektromos szauna kalyhainkért kattints a képre!
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https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/szauna-szauna-epitoanyag/szauna-kalyha/huum/

Hagyomanyos finn szauna
Infraszauna

Az infraszauna a hagyomanyos szaunatol eltéré6en muakodik.
Mig a finn szaunakban a levegd hémérséklete emelkedik
magasra, az infraszauna infravoéros sugarakat hasznal, amelyek
k6zvetleniil a testet melegitik.

Az infraszauna infravoros flt6testekkel van felszerelve.

Ez a technoldgia alacsonyabb hémérsékleten mikodik
(altalaban 40-60°C kozoOtt), mint a hagyomanyos szauna, igy
kényelmesebb és hosszabb ideig tartézkodhatunk benne. Az
infraszauna gyorsabban melegszik fel, és intenzivebb izzadast
eredményez, ami elésegiti a méregtelenitést és a
kaldriaégetést.

Az infraszauna azok szamara is idealis, akik nehezen viselik a
magas hémérsékletet, de mégis szeretnék élvezni a szaunazas
elényeit. Emellett az infraszauna energiahatékonyabb, mivel
kevesebb iddt és energiat igényel a felfiitéshez.

Infraszaunainkért kattints a képre!
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https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/szauna-szauna-epitoanyag/szauna-infratechnologia/

Hagyomanyos finn szauna

Kombinalt szauna

A kombinalt szauna a szaunazas vilagaban egyre népszeribb
valasztas, s6t ma mar miis tobb ilyen igénnyel talalkozunk a tervezeés
soran, hiszen ez a megoldas egyesiti a hagyomanyos finn szauna és
az infraszauna elényeit.

A kombinalt szauna két kulonb6z6 fltési rendszert tartalmaz: egy
elektromos kalyhat és infrasugarzdkat.

Az elektromos kalyha hagyomanyos szaunazasi élményt nyujt, mig az
infravords fltdtestek az infraszauna eldnyeit kinaljak.

A kombinalt szauna a modern szaunazasi technoldgia csucspontja,
amely a hagyomanyos finn szauna és az infraszauna elényeit egyesiti
egyetlen kabinban. Ez a rugalmassag és sokoldalusag lehetdve teszi,
hogy mindig a pillanatnyi igényeidnek megfeleléen élvezd a
szaunazas jotékony hatasait.

Fontos megjegyezni, hogy a két rendszer egyszerre sosem mikodik;
a felhasznalék mindig csak az egyiket hasznaljak, attél fluggéen, hogy
melyik tipusu szaunazasra vagynak.
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HELY KIVALASZTASA:

A szauna tervezése és épitése izgalmas, ugyanakkor alapos
elékészileteket igénylé feladat.

Ebben a fejezetben bemutatjuk a szauna épitésének
legfontosabb lépéseit, a hely kivalasztasatél kezdve az anyagok
kivalasztasan at az épitési folyamatig.

Ezen tulmenden kitériink a ventilacioé és a fiités fontossagara is,
hogy szaunad ne csak kényelmes, hanem biztonsagos is legyen.

Hely kivalasztasa: Beltéri és kiltéri szaunak elényei és hatranyai

A szauna helyének kivalasztasa az egyik legfontosabb dontés,
amely meghatarozza a hasznalat kényelmét és gyakorisagat.

andinav Fatelep’ A SZAUNA NAGYKONYV
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Beltéri Szaunak

A beltéri szaunak egyre népszerldbbek a lakastulajdonosok kérében, mivel lehetdséget
nyujtanak arra, hogy otthonunk kényelmében élvezziik a szaundazas jétékony hatasait.
Bar a telepités és karbantartas némi elékészuletet igényel, a megfeleld tervezéssel és
kivitelezéssel hosszu tavu, kényelmes és egészséges szaunazasi élményt nyujtanak. A
megfeleld faanyagok, szigetelés és szelléztetés biztositasaval egy beltéri szauna
otthonod valédi wellness oazisava valhat.

ELONYOK HATRANYOK

o Kényelmes hozzaférés: Az o Helyigény: A beltéri szauna
otthonodban elhelyezett szaundt telepitése |elentds helyet igényelhet,
bdrmikor haszndlhatod, ami kisebb lakdsokban kihivdst
fuggetlenul az idgjardstol. |elenthet. Fontos, hogy megfeleld

c Energiahatékonysdag: A beltéri szauna  helyet taldljunk a szauna szamara,
fenntartdsa gyakran amely elegendé helyet biztosit a
energiahatékonyabb, mivel a beltéri kényelmes haszndlathoz.

homérseklet &s paratartalom 0 Nedvesség és szellzés: A beltéri

konnyebben szabdlyozhato, és a szaundk megfelels szell6ztetése

héveszteség minimdlisra csokkenthetd.
c Biztonsag és karbantartas:

A beltéri szaundk karbantartdsa

elengedhetetlen a nedvesség és a
penész kialakuldsanak elkerulése

érdekében. Gondoskodni kell a |6

és ellendrzése egyszerlbb, mivel szell6zésrdl és a pdratartalom

a szauna kozvetlenul az szabalyozdsardl.
otthonunkban taldlhaté.
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Killtéri Szaunak

A kultéri szaunak kulénleges élményt nyujtanak azaltal, hogy a szaunazas jétékony
hatasait a természet kézelségével 6tvozik. Ezek a szaunak kivaldéan alkalmasak kertbe,
udvarra vagy barmilyen szabadtéri teruletre, és szamos elénnyel jarnak.

A megfelel6 faanyagok, szigetelés, szell6ztetés és flités biztositasaval egy kultéri
szaunadat hosszu ideig élvezheted, ahol barmikor élvezheted a pihenést és a relaxaciot.

ELONYOK HATRANYOK

O Természet kozelsége: A kultéri szaundk o Idojaras: Az idéjards

lehetévé teszik, hogy a természet befolydsolhatja a szauna

kozelsége és a friss levegdn vald haszndlatdt és fenntartdsat. Hideg,

kikapcsolédds, a természet hangjainak esbs vagy szeles idében kevésbé

hallgatdsa fokozza a szaundzds lehet vonzé a kultéri szauna

relaxdcids hatdsat. haszndlata, és megfeleld védelemre
O Tobb hely: A kiltéri szaundk nem van szUkség az elemekkel szemben.

korldtozzdk a belsd tér elrendezését, wry g Lo
Koltség: A kultéri szauna épitése és

gy nagyobb méret szaundt is karbantartésa gyakran koltségesebb

épithetsz. Ez kulonosen elényos lehet, lehet, mint a beltéri megoldds. Az

ha tobb ember szdmdra szeretnél , Lo .
alapozds, az épitési anyagok és a

ne et oo szigetelés kulon figyelmet igényelnek
O Privat zéna: Egy kiulondllé szaunahdz a kijltéri kdrnyezet miatt.

egyedi és privat pihendhelyet biztosit,

ahol zavartalanul pihenheted ki a

hétkoznapok faradalmait.
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Szauna Anyagok Kivalasziasa

A megfelel6 anyagok kivalasztasa alapvetd fontossagu a szauna

épitése soran. A falakhoz, mennyezethez, padokhoz, ajtékhoz,

ablakokhoz és fit6berendezésekhez kulonféle anyagok

szukségesek, amelyek mindegyike hozzajarul a szauna

hatékonysagahoz, biztonsagahoz és esztétikai megjelenéséhez.

A gondosan kivalasztott anyagok biztositjak, hogy a szauna

hosszu tavon is kényelmes és elvezetes maradjon.

Szauna Falai és Mennyezete

Eszaki lucfenyd: Kivalo hészigeteld

tulajdonsagokkal rendelkezik, tartds és
kellemes illatot araszt. Idedlis a szauna belsé
falaihoz és mennyezetéhez.

Hékezelt Magndélia: Mindségi, jol

felhasznélhato, esztétikus megjelenése miatt
gyakran valasztjak.

Thermo Nyarfa: Az egyik legelterjedtebb a

szaunaépitéskor, szine és illata elény6s a
szaunaban.

Fehér Nyarfa: Tartds és kellemes texturaju.

Kattints az alahuzott szavakra a linkért
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https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/lamberia/lucfenyo-lamberia/
https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/lamberia/lucfenyo-lamberia/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x145x21m-thermowood-magnolia-sts10-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x145x21m-thermowood-magnolia-sts10-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x145x21m-thermowood-magnolia-sts10-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-lamberia-12x90x15m-thermowood-nyar-csomomentes-stp-10db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x125x15m-finn-feher-nyar-stp-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x125x15m-finn-feher-nyar-stp-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x125x15m-finn-feher-nyar-stp-6db-cs/

Szauna Anyagok Kivalasziasa

Szigetelés

Kézetgyapot: Ezek az anyagok kivalé hészigetel6 tulajdonsagokkal rendelkeznek,
és ellenallnak a magas hémérsékletnek. Fontos, hogy a szigeteléanyagot para- és
hézard féliaval takarjuk le, hogy megakadalyozzuk a nedvesség €s a hé tavozasat.

$zauna Padok és Belso Berendezés

Fehér Nyarfa vagy Thermo Nyarfa: Ezek az

anyagok kivaléan alkalmasak a padok és egyéb
belsd berendezések készitésére, mivel nem
forrosodnak fel tdlzottan, igy kényelmesek és

biztonsagosak a hasznalat soran.

Thermo abachi: Tartds és esztétikus. Kivalo

valasztas, ha a design is fontos szempont.

Thermo Eger Padléc: Szinazonos padrendszer

esetében létezik lambéria is ebbdl a termékbdl.

Kattints az alahuzott szavakra a linkért
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https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x90x1m-thermowood-nyar-shp-4db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x90x1m-thermowood-nyar-shp-4db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x90x1m-thermowood-nyar-shp-4db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/22x80x06m-thermowood-abachi-padlec-shp-5db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x120x3m-thermowood-eger-csomomentes-shp-4db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x120x3m-thermowood-eger-sts4-6db-kallio/

Szauna Anyagok Kivalasziasa

Szauna Ajtok és Ablakok

Hoéallé tiveg: A szauna ajtdi és ablakai h6alld, edzett Gvegbdl készllnek, hogy
ellendlljanak a magas hdmérsékletnek és biztositsak a megfeleld szigetelést. Az
Uvegajtok és ablakok elegans megjelenést kélcséndznek a szaunanak, és névelik a
térérzetet. A ndlunk kaphaté szauna ajtok ellenéllnak a hédmérséklet-ingadozasoknalk,
ellendllék a magas hémérséklettel és a vizzel szemben, tovabba j6l zarédnak.

Tomor fa: Az ajtokeretek és a szauna egyéb fa
részeihez tartds €s esztétikus faanyagokat
valasszunk, mint példaul:

o Eger,

e ThermoWood Nyarfa,

e Fehér Nyarfa,

* Fenyd.

Kattints az alahuzott szavakra a linkért
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https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-ajto-690x1890-mm-eger-bronz-uveggel/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-ajto-690x1890-mm-nyar-szurke-uveggel/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-ajto-690x1890-mm-nyar-viztiszta/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-ajto-690x1890-mm-fenyo-viztiszta/

Szauna Anyagok Kivalasziasa

Szauna Padlo

Csempe vagy ké: Keramia vagy ké csempe: A szauna padléjanak vizallonak és
héallénak kell lennie. Akerdmia vagy k6 csempe kivald valasztas, mivel kédnnyen
tisztithato és ellenall a nedvességnek.

Fa padléracs: Nyarfa vagy abachi fa: A fa padléracsok kényelmesek és biztonsagosak,
mivel nem forrésodnak fel tulsagosan. A padléracsok alatt azonban legyen megfeleld
vizelvezetés.
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https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x90x1m-thermowood-nyar-shp-4db-cs/
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EPITESI LEPESEK

A szauna épitése soran fontos, hogy minden lépést gondosan
megtervezzink és kivitelezziink annak érdekében, hogy a
végeredmeény biztonsagos, tartds és élvezetes legyen. Az

alabbiakban részletezziik az alapveté lépéseket, beleértve az
engedélyezést és a biztonsagi eléirasokat.

A szauna épitése soran minden lépést gondosan meg kell
tervezni és kivitelezni. A megfelelé hely kivalasztasatdl kezdve
a megfelelé anyagok beszerzésén at a szakszerti telepitésig és
tesztelésig minden részlet hozzajarul ahhoz, hogy a szauna
biztonsagos, tartds és élvezetes legyen.

Sajat szolgaltatasunk teljeskorii, segitiink a tervezés mellett
minden felmerilé kérdés megoldasaban is!
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Kattints az alahuzott szavakra a linkért EPiTESI I.EPESEK

TERVEZES

Tervezési Fazis:
e DoOntsd el a szauna tipusat (beltéri vagy kultéri, hagyomanyos vagy infraszauna).
e Valaszd ki a megfelel6 helyet, figyelembe véve a szell§zést és hozzaféreést.

Amennyiben szukségesnek érzed, nyugodtan kérd kollégaink segitségét a tervezéshez.

02 ) ANYRGOK ES ESZKOZOK BESZERZESE

Faanyagok:
Valassz tartds és héalld faanyagokat (pl.THW éger, THW nyar, Magndlia, Fehér nyar, Tyroli
feny6, THW Kdris.)
Szigetelés és Parazaro:
* Haszndlj kézetgyapotot vagy uveggyapotot hészigetelésre, és parazaro féliat a
szigetelés folé.
Kiegészitdk:
e Szerezz be megfeleld szauna kalyhat (elektromos, infra vagy fa tuzelés(), vilagitast,
szell6z0 rendszert és egyeb kiegészitdket.

03 ) ALAPOZAS ES SZERKEZET EPITESE

Alapozas:
e Biztosits stabil alapot a szauna szamara (beltéri: meglévd padlé szigetelése; kultéri: beton
alap).
e Elektromos betap 220/380 V szukséges, és a Firelé (Aramveédd kapcsold) hasznalata
kdtelezd a biztonsagos Uzemeltetés érdekében!
Vazszerkezet:
e Epitsd meg a falak és a mennyezet vazszerkezetét fa gerendakbdl. Ha nem tudod merre
indulj, kérd kollégaink segitségét!

o4 ) BELSO KIALAKITAS ES TELEPITES

Belsé Burkolat:
* Boritsd be a belsé falakat és mennyezetet specialis szauna lambériaval.
Padok és Berendezés:
e Szereld fel a padokat ergonomikus kialakitéassal és praktikus elrendezéssel.
* Telepitsd a szauna ajtokat és ablakokat, biztositva a megfeleld hdszigetelést.
Flitési és Szell6ztetési Rendszer:
e Szereld fel a szauna kalyhat és biztositsd a megfeleld szell6z6 rendszert a friss levegd
bedramlasahoz és a hasznalt levegd kiaramlasahoz.

o5 ) VILAGITAS, KIEGESZITOK ES VEGSO ELLENORZES

Vilagitas és Hangulat:
e Telepits hdallo LED vilagitast és egyéb hangulati elemeket (pl. aromaterapias eszkdzok,
hangrendszerek).
Végso Ellendrzés és Tesztelés:
e Végezd el a rendszerek tesztelését, figyelj a megfeleld mikoédésre és biztonsagra.
e \izsgald at az utolso részleteket, természetesen, ha kérdésed tamad, nyugodtan keress fel
minket.
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https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x90x27m-finn-thermo-eger-csomomentes-sts4-6db-cs-kallio/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x90x21m-thermowood-nyar-csomomentes-1-groove-6db-cs-kallio/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x145x21m-thermowood-magnolia-sts10-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-lamberia-15x90x15m-finn-feher-nyar-csomomentes-stp-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x90x21m-thermowood-fenyo-sts4-kallio-6db-ktg/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/15x90x21m-thermowood-fenyo-sts4-kallio-6db-ktg/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-lamberia-12x115x15m-thermowood-koris-sts3-6db-cs/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/knauf-042-naturoll-100-50-mm/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/masterfol-soft-alu-parazaro-ho-tukros-folia/
https://www.skandinavfatelep.hu/uzlet?s=k%C3%A1lyha&post_type=product
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/harvia-vilagitas-szett-fekete/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/sawo-szellozo-gomba-fenyo-10-cm-csohoz/
https://www.skandinavfatelep.hu/kategoria/szauna-szauna-epitoanyag/szauna-felszereles/
https://www.skandinavfatelep.hu/uzlet?s=szauna+lamb%C3%A9ria&post_type=product

VENTILLACIO ES

" «

FUTES

Friss levegd bearamlasa:

e Bemeneti szell6zOnyilas: A friss levegd bearamlasahoz
szukséges szell8zbnyilas a szauna also részén, altalaban a
kalyha kozelében helyezkedik el. Ez biztositja, hogy a
levegb megfeleléen keringjen a szaunaban.

Hasznalt leveg6 eltavolitasa:

e Kimeneti szell6zdnyilas: A hasznalt levegd eltavolitasahoz
szUkséges nyilas a szauna fels6 részén, az ajto kdzelében
vagy a szemkdzti falon talalhaté. Ez biztositja a megfeleld
légaramlast és megakadalyozza a levegd pangasat.

Légaramlas biztositasa:
e Szell8z8csdvek és ventilatorok: A szell6z6csdvek és
ventilatorok segithetnek a levegd hatékony
mozgatasaban, kuldndsen nagyobb szaunak esetén.

Kalyha elhelyezése:
e Biztonsagos tavolsag: A kalyhat biztonsagos tavolsagra
kell elhelyezni a faanyagoktol és a padoktdl, hogy
elkeruljuk a tlzveszeélyt.

Hémérséklet-szabalyozas: Szauna Vezérld rendszer
beépitése, hogy a szauna hdmerséklete mindig a kivant
szinten maradjon.

Hdeloszlas biztositasa:
e Hdpajzsok és hévedd panelek: Hopajzsok és hdvedd
panelek hasznalata a kalyha korul, hogy megakadalyozzuk
a hé tulzott koncentracidjat egy helyen és biztositsuk az
egyenletes héeloszlast.

Flitési rendszer karbantartasa:

e Rendszeres ellendrzeés: A fltési rendszer rendszeres
ellendrzése és karbantartasa a biztonsagos mukodés
érdekében. Az elektromos kalyhak vezetékeinek és a fa
tuzelésu kalyhak kémenyének tisztitasa €s ellendrzése.

A SZAUNA NAGYKONYV
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https://www.skandinavfatelep.hu/uzlet?s=szauna+vez%C3%A9rl%C5%91&post_type=product

KEDVES OLVASO!

Engedd meg, hogy kedveskedjink Neked, mutasd be ezt az
ebookot boltunkban és adunk vasarlasodra!

N

Még nincs vége, a kévetkez6 oldalon folytatédik,
kérlek olvasd tovabb!

GENERACIOK SZOLGALATABAN A SZAUNA NAGYKONYV



SZAUNA KIEGESZITOK ES
FELSZERELESEK

A szauna kiegészit6k és felszerelések fontos szerepet jatszanak
abban, hogy a szaunazas élményét még kellemesebbé és
kényelmesebbé tegyék. Ebben a fejezetben attekintjik a
legfontosabb kiegészit6ket, amelyek hozzajarulnak a szauna
belsé kialakitasahoz, vilagitasahoz és hangulatahoz.

A kényelmes padok, a hangulatos vilagitas, az aromaterapia és
a zenei hattér mind segitenek abban, hogy a szaunazas valédi
pihenést és feltéltédést nyujtson. A részletekre valé
odafigyelés és a mindségi anyagok hasznalata biztositja, hogy a
szauna hosszu tavon is kellemes és élvezetes maradjon.

Sajat szolgaltatasunk teljeskorii, segitlink a tervezés mellett
minden felmerilé kérdés megoldasaban is!

GENERACIOK SZOLGALATABAN
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Padok és Belso Kialakitas

Kényelmes és Praktikus Elrendezés

Tébbszintes padok:

A kilonb6z6 magassagu padok lehetdve teszik, hogy mindenki
megtalalja a szamara legmegfeleldbb hémeérsekletl helyet. Az alsdbb
szinteken hlvésebb, mig a fels6 szinteken melegebb a levegd.

L alaku vagy U alaku elrendezés:
Ezek az elrendezések maximalis helykihasznalast biztositanak, és
lehetdveé teszik a kényelmes mozgast a szaunaban.

Ergonomikus Kialakitas:

Dontott hattamlak és labtamaszok: A padok ergonomikus kialakitasa
noveli a kényelmet, €és hosszabb ideig tarto pihenést tesz lehetdve.
Levehet6 padok: A levehetd padok megkonnyitik a szauna tisztitasat
és karbantartasat.

M e £ ®
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Vilagitas és Hangulat

LED Vilagitas, Aromaterapia és Hangrendszerek

Szines LED fények:
A szines LED vilagitas lehet6veé teszi a kulonb6z6 hangulatok megteremtéset. A
szinterapia (chromoterdapia) pozitiv hatassal lehet a mentalis jolétre.

Rejtett vilagitas: A rejtett LED vilagitas diszkrét és elegans megjelenést kdlcsénoz a
szaunanak. A padok alda vagy a mennyezet szélére helyezett fények kellemes, lagy
vilagitast biztositanak.

Illéolajok és diffuzorok: Az illdolajok haszndlata fokozza a szaunazas relaxaldé hatasat.
A kulénbdzé illatok, mint a levendula, eukaliptusz vagy citrusfélék, pozitiv hatassal
lehetnek a hangulatra és az egészségre.

Aromaterapias eszk6z6k: A specialis aromaterapias kiegésziték, illatositoé kdvek,
segitenek a kellemes illatok eloszlatasaban a szaunaban.

Beépitett hangszdérdk: A beépitett hangszérdk lehetdvé teszik, hogy zenét hallgass
vagy relaxacios hangokat jatssz le a szaunazas kézben. A megfeleld zenei hattér segit a
pihenésben és a stresszoldasban.

Bluetooth kapcsolddas: A modern hangrendszerek Bluetooth kapcsolddast kinalnak,
igy kdbnnyedén csatlakoztathatod a telefonodat vagy mas eszkézddet, és lejatszhatod
kedvenc zenéidet.

GENERACIOK SZOLGALATABAN A SZAUNA NAGYKONYV



https://www.skandinavfatelep.hu/termek/relax-rgb-szinterapias-modul-finn/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/rento-eukaliptusz-illat-400ml/

SZAUNA
HASZNALI
UTMUT
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FONTOS!

AMIKET ITT LEIRVA
TALALSZ, ALTALANOS
RJANLASOK.

AMENNYIBEN OGY ERZED,
HOGY PIHENESRE VAN
SZUNSEGED, VAGY NEM
ESIK JOL A SZAUNAZAS,
TARTS SZUNETET!
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GENERACIOK SZOLGALATABAN

HRAGYOMANYOS SZAUNA SESSION

ELOKESZULETEK

e Hidratalas: Fogyassz elegendd vizet a szaunazas eldtt, hogy elkertuld a
kiszaradast.

e Tisztalkodas: Zuhanyozz le, mieldtt belépsz a szaundba, hogy megtisztitsd
a bdrodet és el6készitsd a porusokat.

SZAUNAZASI SZAKASZOK

e Belépés a szaunaba: Ulj le egy alacsonyabb szint( padra, hogy hozzészokj
a hémeérséklethez. Lassan ndveld az iddt és a magassagot.

e Relaxacio: Maradj a szaunaban 8-12 percig, vagy ameddig kenyelmesnek
erzed. Hallgass a testedre és ne erdltesd tul magad.

HUTESI FAZIS

e Kilépés a szaunabdl: Lassan allj fel és hagyd el a szaunat.

e Lehiilés: Zuhanyozz le hideg vizzel, vagy merulj el egy hideg medenceben,
hogy lehltsd a tested es bezard a porusaidat.

ISMETLES

e Pihenés: Pihenj 5-10 percig, mieldtt visszamennél a szaunaba.

e |smételd a ciklust: Ismételd meg a szaunazasi és hltési ciklusokat 2-3
alkalommal.

UTOKEZELES

e Hidratalas: Fogyassz elegendd vizet a szaunazas utan.

e Pihenés: Adj magadnak iddt a pihenésre és a regeneralodasra.

A SZAUNA NAGYKONYV



BIZTONSAGI TANACSOK:

EGESZSEGUGY! ELLENJRVALLATOK ES FONTOS OVINTEZKEDESEK

Az egészséged védelme érdekében
mindenképp konzultalj orvosoddal, ha
sziv- és érrendszeri problémaid, magas
veérnyomasod vagy mas kronikus
betegséged van, mieldtt szaunazni
kezdenél.

A MEGFELELO HIDRATALAS
ELENGEDHETETLEN

Mindig igyal elegendé vizet a szaunazas el6tt,
alatt és utan, hogy elkeruld a kiszaradast.
Fontos, hogy figyelj az idére: ne maradj tul
sokaig a szaunaban, 8-12 perc egy szakaszban
elegendd, és altaldban 2-3 szakasz ajanlott
egy alkalommal. Keriild az
alkoholfogyasztast és a drogokat szaunazas
elott vagy alatt, mivel ezek névelhetik a
kiszaradas és a héguta kockazatat. Soha ne
szaunazz egyedul, mindig legyen valaki a
kdzelben, aki segithet, ha rosszul érzed
magad.

GENERACIOK SZOLGALATABAN

Ne fogyassz nehéz ételeket
kdzvetlenul a szaunazas el6tt, mivel az
emésztes kdzben megterhelheti a
szervezetedet. Viselj kényelmes, laza
ruhdzatot vagy hasznald a szauna
térolkdzot, hogy a bdrdéd megfelelben
tudjon lélegezni és izzadni. Figyelj a
testjeleidre: ha szédiilést, fejfajast
vagy mas kellemetlen érzést
tapasztalsz, azonnal hagyd el a szaunat
és hiitsd le magad.

SZAUNAZAS UTAN ERDEMES
LAZITANI ES PIHENNI, HOGY A
TESTED MEGFELELOEN
REGENERALODHASSON

A SZAUNA NAGYKONYV
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HAGYOMANYOS
AHOL A LELKED

SZAUNA

SZERTARTASOK

MEGNYUGSZK ES A BEKEVEL
TALALKOZIK

Finn szauna szokasok

Etikett és viselkedés

A finn szaundzas gyakran ritudlis elemekkel bévul. A
szauna el6tti alapos tisztalkodas fontos része a
szertartdsnak, amit gyakran egy hideg vizes merulés
kévet. A szaundban valé tartdzkodas soran a finneknél
szokas a viz dntése a forrd kovekre, ami a "loyly" nevd
g6zt hozza létre, fokozva ezzel az izzadast és a

A szaunazas ideje alatt a csend és a nyugalom a
legfontosabb. A beszélgetés minimalizaldsa és a
relaxacio el6térbe helyezése biztositja a szauna
nyugalmat. Az emberek altaldban meztelenul
szaunaznak, mivel ez a hagyomany része és eldsegiti a
teljes testi és lelki tisztulast.

meéregtelenitést.

Orosz banya

Az orosz banya hasonld a finn
szaunahoz, de néhany
kilénbséggel. Az orosz banyaban
gyakran hasznaljak a "venik" nevu
nyirfadgakat, amelyekkel
gyengéden megcsapkodjak a bért,
hogy fokozzéak a vérkeringést és a
meéregtelenitést.

Az oroszok szamara a banya
nemcsak a megtisztulds, hanem a
kb6zosségi élet fontos része is, ahol
bardtok és csaladtagok gyUlilnek
Ossze.

Torok hammam

A térék hammam, vagy térdok furd
6, egy masik hires szauna tipus,
amely a testi és lelki tisztuldsra
Osszpontosit. A hammamokban a
hdmeérséklet altaldban
alacsonyabb, mint a finn
szaundkban, és a paratartalom
sokkal magasabb.

Aritualé részeként a vendégek
g8zfurdét vesznek, majd egy
masszazs és egy alapos
tisztalkodas kovetkezik, amely
specialis szappanokkal és

kesztyUkkel torténik. A hammamok

tarsas helyek, ahol az emberek
beszélgethetnek és pihenhetnek.

Egyéb nemzetkozi szauna
tipusok

Vilagszerte szamos egyéb szauna
tipus létezik, amelyek mindegyike
egyedi hagyomanyokkal és
szokasokkal rendelkezik.

Japanban példaul az "onsen" nev(
forré forrasokban vald furddzés
nepszerd, mig az amerikai indianok
"izzaszt6 kunyho" ceremoniai
spiritualis és fizikai megtisztulast
kinalnak.
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Ez a kénnyii és frissitd ital segit
visszanyerni az elvesztett
folyadékot és asvanyi anyagokat.

HOZZAVALOK

1 uborka, vékonyra szeletelve
1 marék friss menta levelek

2 liter hideg viz

Jégkockak (opcionalis)

1 fél citrom leve

Frissito Uborkas -
Mentas Viz

1.Egy nagy Kkancsoban Kkeverd o&ssze az
uborkaszeleteket és a menta leveleket és a
citromlevet.

2.0ntsd réa a hideg vizet, és hagyd &llni legaladbb
egy oran at, hogy az izek 6sszeérjenek.

3.Fogyasztas elott adj hozza jegkockakat, ha
szeretned.

S 4 e ®
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Az avokado gazdag egészséges
zsirokban és tapanyagokban, igy
kivalé valasztas a szaunazas utani
energiafeltéltéshez.

HOZZAVALOK

e 1 érett avokado

e 2 szelet teljes kidrlést kenyér

e SO és bors izlés szerint

e Citromlé izlés szerint

e Egy marék friss rukkola vagy
spenot (opcionalis)

Avokados Piritos

1.Piritsd meg a kenyérszeleteket.

2.Kbézben egy talban pépesitsd az avokadot, és
izesitsd soval, borssal es egy Kis citromlevel.

3.Kend az avokadokrémet a piritosra, és ha
szeretnéd, tegyél ra egy marék friss rukkolat
vagy spenotot.

Skandinav Fatele )
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Ez a vitaminokban és asvanyi
anyagokban gazdag smoothie segit
felfrissilni és energiat nyerni a
szaunazas utan.

HOZZAVALOK

1 banan

1 marék spendt

1/2 uborka

1 z6ld alma, szeletekre vagva
1 csésze kokuszviz vagy
mandulatej

1 evOkanal lenmag (opcionalis)

Energixzédlo Zoldséges
Smoothie

1.Tegyel minden hozzavalot egy turmixgepbe.
2.Turmixold simara, és azonnal fogyaszd.

Skandinav Fatele )
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Ezek a kis energiagolydk
tokéletesek egy gyors

falatozashoz, és tele vannak
fehérjével és rostokkal.

HOZZAVALOK

1 csésze mandula

1 csésze datolya, kimagozva
1/2 csésze szaritott eper

1 evOkanal kakadpor

1 evOkanal kdkuszolaj

Mandulas-Epres
Energiagolyok

1.Az &sszes hozzavalot tedd egy konyhai
robotgepbe, és dolgozd simara.

2.Formazz a keverekbdl kis golyokat, és tedd
hdtébe legalabb egy orara, hogy
megszilarduljanak.
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KEDVES OLVASO

Hatalmas 6rommel készitettiik el neked ezt a szauna naplét,
és bizunk benne, hogy te is ekkora 6rémmel fogod hasznalni.
A naplé célja, hogy segitsen nyomon kévetni szaunazasi
szokasaidat, régziteni tapasztalataidat, és dokumentalni az
egészségedre és jolétedre gyakorolt pozitiv hatasokat.

Szaunazas kézben nemcsak a tested, de a lelked is megpihen.
Ez a naplé lehetéséget ad arra, hogy visszatekints a szaunazasi
élményeidre, és még jobban megértsd, hogyan hat rad ez a
kiillénleges tevékenység. Akar egy faraszté nap utan, akar egy
pihenteté hétvégén hasznalsz szaunat, a napld segitségével
pontosan nyomon kévetheted, milyen valtozasokat tapasztalsz
az életedben.

Reméljuk, hogy a szauna naplé hasznalataval még
élvezetesebbé és tudatosabba valik szamodra a szaunazas
élménye. Eld &t a szaunazas 6romét, dokumentald érzéseidet
és tapasztalataidat, és hasznald ki a napléban rejlé
lehetéségeket, hogy meég jobban megértsd és élvezd a
szaunazas elényeit.

KELLEMES ES PIHENTETO SZAUNAZAST KiVANUNK!

GENERACIOK SZOLGALATABAN
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Datum

Szauna Naplo YOOV PE

A legutdbbi alvasom Alvasi 6rak szama

' ' . @ . @ . @ L,
w S - @ Ebredés ideje

Hogyan érzem a mai napon magam, szaunazas elétt?

'V' Nagyszer(en < Jol °* Kozepesen ~ Nem jol ‘ Borzasztoan
Szaunazas
Hoéfok: Szauna Tipusa: (Finn, Infraszauna, Kombinalt)
Idétartam: Felhasznalt Illoolajok/Aromak:

Mai vizfogyasztasom (pohar)

Hogyan érzem magam szaunazas utan?
« Nagyszeren o Jal > Kodzepesen ~ Nemjol ‘ Borzasztdan

Kezdeti Erzések

Szaunazas Utani Erzések Eszrevételek és Tapasztalasok

Pulzusszamom és vérnyomasom Mit érzek most? (karikazd be)
0rom megbecsilés lelkesedés szorakozas bulszkeség
onbizalom energikussag boldogsag optimizmus remény
inspiraltsag batorsag hala 6rom ellazult nyugodt
magabiztossag kivancsisag osszpontositott méltdsag
izgatottsag onbecsulés kedvesség



SZAUNA
SZ0TAR

Loyly

Ez a finn sz6 a szauna gézét jelenti, ami akkor
keletkezik, amikor vizet dntenek a forro
kdvekre. A loyly intenzitdsa és minésége a
szauna egyik legfontosabb jellemzdje.
Kiuas

A szaunakalyha, amely a szauna kozponti
eleme. Lehet fatlzelésd, elektromos vagy
mas tipusu, és ez melegiti fel a szauna
belsejét.

Vihta/Vasta

Finn szaunaban hasznalt nyirfavesszé
csokor, amit a bdr finom Utdgetésére
hasznalnak a vérkeringés serkentése
erdekében. Nyaron gydjtik, de télen is
hasznaljak, ha elére elkészitik és
lefagyasztjak.

Saunominen

A finn kifejezés a szaundzas aktusara.
Magaban foglalja az 6sszes tevekenységet,
amit a szaunaban végzunk, mint példaul az
izzadast, a gbzolest és a lehlést.

Aufguss

Egy német eredetl kifejezés, ami a szauna
ceremoniat jelenti. Az aufguss soran
illéolajos vizet 6ntenek a forrd kévekre, és
egy szaunamester torulk6zdkkel vagy
zaszlokkal kérdz, hogy eloszlassa a gozt.
Szauna szeansz

Specialis ritualék és szertartasok, amelyek
kulonleges élmeényt nyujtanak a
szaunazoknak. Ezek lehetnek kulturalisan
meghatarozott vagy szaunamesterek altal
vezetett programok.
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Szaunamester

Az a személy, aki a szauna ceremoniat vezeti.
O felelds a loyly eloszlatasaért, az illatokért
és a hdmérséklet szabalyozasaért a
szaunaban.

Héterapia

A szaunazas egyik f6 elénye, amely a meleg és
a g6z hasznalataval segiti a test relaxaciojat, a
meéregtelenitést és az izmok ellazitasat.
Infraszauna

Egy szauna tipus, amely infravéros
sugarzassal melegiti fel a testet kdzvetlenul,
nem pedig a levegdt. Ez a tipus alacsonyabb
hémeérsekleten muikodik, de melyrehatd
izzadast eredményez.

Gdzszauna

Olyan szauna, ahol a magas paratartalom és a
viszonylag alacsonyabb hdmérseklet
kombinalédik. A g6z segiti a légutak tisztitasat
és a bor hidratalasat.

Lehiilési fazis

A szaunazasi ciklus része, amikor a szaunazok
hideg vizben furédnek, hideg zuhanyt
vesznek, vagy egyszerlen csak pihennek a
szabad levegdn. Ez a fazis segit a test
hémérsékletének visszaallitasaban és fokozza
a keringést.

Szaunazasi ciklus

Az ismétlédé folyamat, amely altaldban
melegitési és lehUlési fazisokbol all. Egy teljes
szaunazasi alkalom tébb ilyen ciklusbdél allhat.
Aromaterapia

Illoolajok hasznalata a szaunaban a relaxacio
es a gyogyulas eldsegitésére. Az illoolajokat
vizzel keverve a forré kdvekre ontik, hogy
kellemes illatot és tovabbi egészséglgyi
elényodket nyujtsanak.

Szauna etikett

A szaunazassal kapcsolatos viselkedési
szabalyok és hagyomanyok, amelyeket a
szaunazok tiszteletben tartanak. Ez magaban
foglalhatja a higiéniai szokasokat, a csend
betartasat és a megfeleld oltdzet viselését.

A SZAUNA NAGYKONYV



KOVESS BE MINKET
S0GIAL MEDIR
FELULETEINKEN IS

Nagyon oriliink, hogy veliink
tartottal ebben a szaunazasra
fokuszalo utazasban!

Reméljuk, hogy e kényv segitségével
gazdagabb tudassal és inspiracidéval
vagsz neki a szaundazas vilaganak, és
felfedezed annak jotékony hatasait a
mindennapi életedben.

Ha tovabbi tippeket, inspiraciokat és
érdekességeket szeretnél talalni, ne
felejts el kévetni minket Social media
oldalainkon!

Csatlakozz hozzank, hogy els6ként
értesiilj a legfrissebb hirekrél,
akcidinkrol és szauna tippekrél!

Ha pedig szeretnél sajat szaunat,
keress fel minket személyesen
tzletiinkben, ahol minden
kérdésedben segitiink Neked!
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https://www.skandinavfatelep.hu/
https://www.facebook.com/SkandinavFatelep
https://www.instagram.com/skandinavfatelep/

