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Köszönjük, hogy letöltötted ezt az ebookot! 

Bízunk benne, hogy segítségével sikerül megismertetnünk veled
a szaunázás alapjait. 

Engedd meg, hogy kedveskedjünk Neked, mutasd be ezt az
ebookot boltunkban és 4% kedvezményt adunk vásárlásodra!

KEDVES OLVASÓ!
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A SKANDINÁV FATELEPRŐL:

Cégünk az előző évezred végén alakult, 
és már a kezdetektől fogva nyilvánvaló volt,
hogy a szaunákra specializálódásunk helyes
irányt választott. 
Az elmúlt 25 év során folyamatosan fejlődtünk,
és mára már Közép-Európa egyik legnagyobb
szauna alapanyag kereskedőjévé váltunk. 

BEVEZETŐ

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Szakértelmünknek és elkötelezettségünknek
köszönhetően kiváló minőségű skandináv
faanyagokkal szolgáljuk ki ügyfeleinket,
legyen szó hagyományos finn szaunáról,
infraszaunáról. 
Ezek mellett van lehetőség nálunk
megtervezni álom szaunádat, amit mi
elkészítünk és leszállítunk Otthonodban.

Célunk, hogy mindenki számára elérhetővé
tegyük a szaunázás élményét, amely
nemcsak a testi, hanem a lelki jólétet is
szolgálja. 
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A szaunázás kontinenseken átívelő szokás, amely
évszázadok óta része a legkülönbözőbb kultúrának. 

De miért is választjuk ezt a különleges élményt?

 A szaunázás nem csupán egy egyszerű pihenési
forma; számos jótékony hatása van, amelyek mind
a fizikai, mind a mentális egészségünket szolgálják.

A szaunázás a skandináv kultúra szerves része.
Hagyományosan a szauna nemcsak a tisztálkodás,
hanem a közösségi kapcsolatok erősítésének is
színhelye volt. 
Családok és barátok gyűltek össze a szaunában,
ahol megosztották egymással életük történéseit,
tapasztalataikat és élményeiket. A szauna tehát egy
olyan közösségi tér, ahol a test és a lélek egyaránt
megújulhat.

MIÉRT SZAUNÁZUNK?
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FIZIKAI ELŐNYÖK

MENTÁLIS EGÉSZSÉG

ÉLETMÓD ÉS WELLNESS

A szaunázás számos fizikai előnnyel jár. 

A meleg levegő segít ellazítani az izmokat, enyhíti az
ízületi fájdalmakat és javítja a vérkeringést. A szaunázás
során a test izzad, ami nemcsak a méreganyagok
eltávolítását segíti, hanem a bőr állapotát is javítja. 

A rendszeres szaunázás emellett támogatja a szív- és
érrendszer egészségét, mivel a hőmérséklet-emelkedés
növeli a pulzusszámot, így a szív munkája fokozódik.

A szaunázás nem csupán a test, hanem a lélek számára
is jótékony hatással van. A szauna nyugodt és békés
környezete segít csökkenteni a stresszt, javítja a
hangulatot és elősegíti a relaxációt. 

A hő és a gőz hatására a test endorfinokat, vagyis
boldogsághormonokat termel, amelyek természetes
módon növelik a közérzetet. 
Ezen kívül a szaunázás segíthet a szorongás és
depresszió kezelésében is, hiszen a rendszeres
relaxációs idő hozzájárul a mentális egészség
javításához.

A szaunázás remek kiegészítője lehet az egészséges
életmódnak. 
A szaunázás rituáléja a wellness része, amely a testi és
lelki megújulásra összpontosít. A szauna látogatása
előtt és után érdemes egy pohár vizet inni, hogy
hidratált maradjunk, és fokozzuk a méregtelenítő
folyamatokat.

A SZAUNA JÓTÉKONY HATÁSAI
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A
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A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Hagyományos finn szauna

A fa tüzelésű szauna a szaunázás legősibb formája. 
Ebben a típusban a szaunakályhát fával fűtik, amely kellemes,
természetes illatot és autentikus hangulatot biztosít. 

A tűz melege felmelegíti a kályhában lévő köveket, amelyekre
vizet öntve gőzt hozunk létre. Ez a típusú szauna különösen
népszerű olyan környezetben, ahol a természet közelsége
fontos szerepet játszik a szaunázás élményében.

A hagyományos finn szauna a legismertebb és
legelterjedtebb szaunatípus. 
Két fő típusa van: fa tüzelésű és elektromos.

Fa tüzelésű szauna

Fatüzelésű szauna kályháinkért kattints a képre!
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Hagyományos finn szauna

Az elektromos szauna a modern technológia és a hagyományos
szaunázás ötvözete. Ebben a típusban a szaunakályhát
elektromos áram működteti, amely gyorsabb és kényelmesebb
megoldást kínál a fűtésre.

Az elektromos szauna ugyanolyan meleg és gőzös élményt
nyújt, mint a fa tüzelésű változat, de kevesebb karbantartást
igényel és könnyebben szabályozható. Ideális választás városi
lakásokba és olyan helyekre, ahol a fa tüzelése nem
megoldható.

Elektromos szauna

Elektromos szauna kályháinkért kattints a képre!
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Hagyományos finn szauna

Az infraszauna a hagyományos szaunától eltérően működik. 
Míg a finn szaunákban a levegő hőmérséklete emelkedik
magasra, az infraszauna infravörös sugarakat használ, amelyek
közvetlenül a testet melegítik.

Az infraszauna infravörös fűtőtestekkel van felszerelve. 
Ez a technológia alacsonyabb hőmérsékleten működik
(általában 40-60°C között), mint a hagyományos szauna, így
kényelmesebb és hosszabb ideig tartózkodhatunk benne. Az
infraszauna gyorsabban melegszik fel, és intenzívebb izzadást
eredményez, ami elősegíti a méregtelenítést és a
kalóriaégetést.

Az infraszauna azok számára is ideális, akik nehezen viselik a
magas hőmérsékletet, de mégis szeretnék élvezni a szaunázás
előnyeit. Emellett az infraszauna energiahatékonyabb, mivel
kevesebb időt és energiát igényel a felfűtéshez.

Infraszauna

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

A kombinált szauna a szaunázás világában egyre népszerűbb
választás, sőt ma már mi is több ilyen igénnyel találkozunk a tervezés
során, hiszen ez a megoldás egyesíti a hagyományos finn szauna és
az infraszauna előnyeit.

A kombinált szauna két különböző fűtési rendszert tartalmaz: egy
elektromos kályhát és infrasugárzókat. 
Az elektromos kályha hagyományos szaunázási élményt nyújt, míg az
infravörös fűtőtestek az infraszauna előnyeit kínálják.

A kombinált szauna a modern szaunázási technológia csúcspontja,
amely a hagyományos finn szauna és az infraszauna előnyeit egyesíti
egyetlen kabinban. Ez a rugalmasság és sokoldalúság lehetővé teszi,
hogy mindig a pillanatnyi igényeidnek megfelelően élvezd a
szaunázás jótékony hatásait.

Fontos megjegyezni, hogy a két rendszer egyszerre sosem működik;
a felhasználók mindig csak az egyiket használják, attól függően, hogy
melyik típusú szaunázásra vágynak.

Kombinált szauna

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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SZAUNA
TERVEZÉS 
ÉS ÉPÍTÉS



A szauna tervezése és építése izgalmas, ugyanakkor alapos
előkészületeket igénylő feladat. 
Ebben a fejezetben bemutatjuk a szauna építésének
legfontosabb lépéseit, a hely kiválasztásától kezdve az anyagok
kiválasztásán át az építési folyamatig. 
Ezen túlmenően kitérünk a ventiláció és a fűtés fontosságára is,
hogy szaunád ne csak kényelmes, hanem biztonságos is legyen.

HELY KIVÁLASZTÁSA:

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Hely kiválasztása: Beltéri és kültéri szaunák előnyei és hátrányai

A szauna helyének kiválasztása az egyik legfontosabb döntés,
amely meghatározza a használat kényelmét és gyakoriságát.

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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Energiahatékonyság: A beltéri szauna
fenntartása gyakran
energiahatékonyabb, mivel a beltéri
hőmérséklet és páratartalom
könnyebben szabályozható, és a
hőveszteség minimálisra csökkenthető.

Beltéri Szaunák

A beltéri szaunák egyre népszerűbbek a lakástulajdonosok körében, mivel lehetőséget

nyújtanak arra, hogy otthonunk kényelmében élvezzük a szaunázás jótékony hatásait.

Bár a telepítés és karbantartás némi előkészületet igényel, a megfelelő tervezéssel és

kivitelezéssel hosszú távú, kényelmes és egészséges szaunázási élményt nyújtanak. A

megfelelő faanyagok, szigetelés és szellőztetés biztosításával egy beltéri szauna

otthonod valódi wellness oázisává válhat.

HÁTRÁNYOK
Helyigény: A beltéri szauna
telepítése jelentős helyet igényelhet,
ami kisebb lakásokban kihívást
jelenthet. Fontos, hogy megfelelő
helyet találjunk a szauna számára,
amely elegendő helyet biztosít a
kényelmes használathoz.

Nedvesség és szellőzés: A beltéri 
szaunák megfelelő szellőztetése
elengedhetetlen a nedvesség és a
penész kialakulásának elkerülése
érdekében. Gondoskodni kell a jó
szellőzésről és a páratartalom
szabályozásáról.

ELŐNYÖK
Kényelmes hozzáférés: Az
otthonodban elhelyezett szaunát
bármikor használhatod,
függetlenül az időjárástól.

Biztonság és karbantartás: 
A beltéri szaunák karbantartása
és ellenőrzése egyszerűbb, mivel
a szauna közvetlenül az
otthonunkban található.

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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Több hely: A kültéri szaunák nem
korlátozzák a belső tér elrendezését,
így nagyobb méretű szaunát is
építhetsz. Ez különösen előnyös lehet,
ha több ember számára szeretnél
helyet biztosítani.

Kültéri Szaunák

A kültéri szaunák különleges élményt nyújtanak azáltal, hogy a szaunázás jótékony

hatásait a természet közelségével ötvözik. Ezek a szaunák kiválóan alkalmasak kertbe,

udvarra vagy bármilyen szabadtéri területre, és számos előnnyel járnak.

A megfelelő faanyagok, szigetelés, szellőztetés és fűtés biztosításával egy kültéri

szaunádat hosszú ideig élvezheted, ahol bármikor élvezheted a pihenést és a relaxációt.

HÁTRÁNYOK
Időjárás: Az időjárás
befolyásolhatja a szauna
használatát és fenntartását. Hideg,
esős vagy szeles időben kevésbé
lehet vonzó a kültéri szauna
használata, és megfelelő védelemre
van szükség az elemekkel szemben.

Költség: A kültéri szauna építése és
karbantartása gyakran költségesebb
lehet, mint a beltéri megoldás. Az
alapozás, az építési anyagok és a
szigetelés külön figyelmet igényelnek
a kültéri környezet miatt.

ELŐNYÖK
Természet közelsége: A kültéri szaunák
lehetővé teszik, hogy a természet
közelsége és a friss levegőn való
kikapcsolódás, a természet hangjainak
hallgatása fokozza a szaunázás
relaxációs hatását.

Privát zóna: Egy különálló szaunaház
egyedi és privát pihenőhelyet biztosít,
ahol zavartalanul pihenheted ki a
hétköznapok fáradalmait.

A SZAUNA NAGYKÖNYV



Szauna Falai és Mennyezete
Északi lucfenyő: Kiváló hőszigetelő

tulajdonságokkal rendelkezik, tartós és

kellemes illatot áraszt. Ideális a szauna belső

falaihoz és mennyezetéhez.

Hőkezelt Magnólia: Minőségi, jól

felhasználható, esztétikus megjelenése miatt

gyakran választják.

Thermo Nyárfa: Az egyik legelterjedtebb a

szaunaépítéskor, színe és illata előnyös a

szaunában.

Fehér Nyárfa: Tartós és kellemes textúrájú.

A megfelelő anyagok kiválasztása alapvető fontosságú a szauna

építése során. A falakhoz, mennyezethez, padokhoz, ajtókhoz,

ablakokhoz és fűtőberendezésekhez különféle anyagok

szükségesek, amelyek mindegyike hozzájárul a szauna

hatékonyságához, biztonságához és esztétikai megjelenéséhez. 

A gondosan kiválasztott anyagok biztosítják, hogy a szauna

hosszú távon is kényelmes és élvezetes maradjon.

Szauna Anyagok Kiválasztása

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV

Kattints az aláhúzott szavakra a linkért

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/


Szigetelés

Fehér Nyárfa vagy Thermo Nyárfa: Ezek az

anyagok kiválóan alkalmasak a padok és egyéb

belső berendezések készítésére, mivel nem

forrósodnak fel túlzottan, így kényelmesek és

biztonságosak a használat során.

Thermo abachi: Tartós és esztétikus. Kiváló

választás, ha a design is fontos szempont.

Thermo Éger Padléc: Színazonos padrendszer

esetében létezik lambéria is ebből a termékből.

Szauna Anyagok Kiválasztása

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Kőzetgyapot: Ezek az anyagok kiváló hőszigetelő tulajdonságokkal rendelkeznek,

és ellenállnak a magas hőmérsékletnek. Fontos, hogy a szigetelőanyagot pára- és

hőzáró fóliával takarjuk le, hogy megakadályozzuk a nedvesség és a hő távozását.

Szauna Padok és Belső Berendezés

A SZAUNA NAGYKÖNYV

Kattints az aláhúzott szavakra a linkért

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 Ajtók és Ablakok

Tömör fa: Az ajtókeretek és a szauna egyéb fa

részeihez tartós és esztétikus faanyagokat

válasszunk, mint például:

Éger, 

ThermoWood Nyárfa, 

Fehér Nyárfa, 

Fenyő.

Szauna Anyagok Kiválasztása

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Hőálló üveg: A szauna ajtói és ablakai hőálló, edzett üvegből készülnek, hogy

ellenálljanak a magas hőmérsékletnek és biztosítsák a megfelelő szigetelést. Az

üvegajtók és ablakok elegáns megjelenést kölcsönöznek a szaunának, és növelik a

térérzetet. A nálunk kapható szauna ajtók ellenállnak a hőmérséklet-ingadozásoknak,

ellenállók a magas hőmérséklettel és a vízzel szemben, továbbá jól záródnak.

A SZAUNA NAGYKÖNYV

Kattints az aláhúzott szavakra a linkért

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/
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Szauna Padló

Szauna Anyagok Kiválasztása

Csempe vagy kő: Kerámia vagy kő csempe: A szauna padlójának vízállónak és

hőállónak kell lennie. Akerámia vagy kő csempe kiváló választás, mivel könnyen

tisztítható és ellenáll a nedvességnek.

Fa padlórács: Nyárfa vagy abachi fa: A fa padlórácsok kényelmesek és biztonságosak,

mivel nem forrósodnak fel túlságosan. A padlórácsok alatt azonban legyen megfelelő

vízelvezetés.

A SZAUNA NAGYKÖNYV

https://www.skandinavfatelep.hu/termek/szauna-padlec-28x90x1m-thermowood-nyar-shp-4db-cs/


A szauna építése során fontos, hogy minden lépést gondosan
megtervezzünk és kivitelezzünk annak érdekében, hogy a
végeredmény biztonságos, tartós és élvezetes legyen. Az
alábbiakban részletezzük az alapvető lépéseket, beleértve az
engedélyezést és a biztonsági előírásokat.

ÉPÍTÉSI LÉPÉSEK

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

A szauna építése során minden lépést gondosan meg kell
tervezni és kivitelezni. A megfelelő hely kiválasztásától kezdve
a megfelelő anyagok beszerzésén át a szakszerű telepítésig és
tesztelésig minden részlet hozzájárul ahhoz, hogy a szauna
biztonságos, tartós és élvezetes legyen. 

Saját szolgáltatásunk teljeskörű, segítünk a tervezés mellett 
minden felmerülő kérdés megoldásában is!

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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TERVEZÉS 

ANYAGOK ÉS ESZKÖZÖK BESZERZÉSE

ALAPOZÁS ÉS SZERKEZET ÉPÍTÉSE

BELSŐ KIALAKÍTÁS ÉS TELEPÍTÉS

VILÁGÍTÁS, KIEGÉSZÍTŐK ÉS VÉGSŐ ELLENŐRZÉS

Tervezési Fázis:
Döntsd el a szauna típusát (beltéri vagy kültéri, hagyományos vagy infraszauna).
Válaszd ki a megfelelő helyet, figyelembe véve a szellőzést és hozzáférést.

Amennyiben szükségesnek érzed, nyugodtan kérd kollégáink segítségét a tervezéshez.

Faanyagok:
Válassz tartós és hőálló faanyagokat (pl.THW éger, THW nyár, Magnólia, Fehér nyár, Tyroli
fenyő, THW Kőris.)
Szigetelés és Párazáró:

Használj kőzetgyapotot vagy üveggyapotot hőszigetelésre, és párazáró fóliát a
szigetelés fölé.

Kiegészítők:
Szerezz be megfelelő szauna kályhát (elektromos, infra vagy fa tüzelésű), világítást,
szellőző rendszert és egyéb kiegészítőket.

ÉPÍTÉSI LÉPÉSEK

Alapozás:
Biztosíts stabil alapot a szauna számára (beltéri: meglévő padló szigetelése; kültéri: beton
alap).
Elektromos betáp 220/380 V szükséges, és a Firelé (áramvédő kapcsoló) használata
kötelező a biztonságos üzemeltetés érdekében!

Vázszerkezet:
Építsd meg a falak és a mennyezet vázszerkezetét fa gerendákból. Ha nem tudod merre
indulj, kérd kollégáink segítségét!

Belső Burkolat:
Borítsd be a belső falakat és mennyezetet speciális szauna lambériával.

Padok és Berendezés:
Szereld fel a padokat ergonomikus kialakítással és praktikus elrendezéssel.
Telepítsd a szauna ajtókat és ablakokat, biztosítva a megfelelő hőszigetelést.

Fűtési és Szellőztetési Rendszer:
Szereld fel a szauna kályhát és biztosítsd a megfelelő szellőző rendszert a friss levegő
beáramlásához és a használt levegő kiáramlásához.

Világítás és Hangulat:
Telepíts hőálló LED világítást és egyéb hangulati elemeket (pl. aromaterápiás eszközök,
hangrendszerek).

Végső Ellenőrzés és Tesztelés:
Végezd el a rendszerek tesztelését, figyelj a megfelelő működésre és biztonságra.
Vizsgáld át az utolsó részleteket, természetesen, ha kérdésed támad, nyugodtan keress fel
minket.

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV

Kattints az aláhúzott szavakra a linkért

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


VENTILLÁCIÓ ÉS
FŰTÉS

Friss levegő beáramlása:
Bemeneti szellőzőnyílás: A friss levegő beáramlásához
szükséges szellőzőnyílás a szauna alsó részén, általában a
kályha közelében helyezkedik el. Ez biztosítja, hogy a
levegő megfelelően keringjen a szaunában.

Használt levegő eltávolítása:
Kimeneti szellőzőnyílás: A használt levegő eltávolításához
szükséges nyílás a szauna felső részén, az ajtó közelében
vagy a szemközti falon található. Ez biztosítja a megfelelő
légáramlást és megakadályozza a levegő pangását.

Légáramlás biztosítása:
Szellőzőcsövek és ventilátorok: A szellőzőcsövek és
ventilátorok segíthetnek a levegő hatékony
mozgatásában, különösen nagyobb szaunák esetén.

Kályha elhelyezése:
Biztonságos távolság: A kályhát biztonságos távolságra
kell elhelyezni a faanyagoktól és a padoktól, hogy
elkerüljük a tűzveszélyt.

Hőmérséklet-szabályozás: Szauna Vezérlő rendszer
beépítése, hogy a szauna hőmérséklete mindig a kívánt
szinten maradjon.

Hőeloszlás biztosítása:
Hőpajzsok és hővédő panelek: Hőpajzsok és hővédő
panelek használata a kályha körül, hogy megakadályozzuk
a hő túlzott koncentrációját egy helyen és biztosítsuk az
egyenletes hőeloszlást.

Fűtési rendszer karbantartása:
Rendszeres ellenőrzés: A fűtési rendszer rendszeres
ellenőrzése és karbantartása a biztonságos működés
érdekében. Az elektromos kályhák vezetékeinek és a fa
tüzelésű kályhák kéményének tisztítása és ellenőrzése.

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV

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


Engedd meg, hogy kedveskedjünk Neked, mutasd be ezt az
ebookot boltunkban és 4% kedvezményt adunk vásárlásodra!

KEDVES OLVASÓ!

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Még nincs vége,  a következő oldalon folytatódik,
kérlek olvasd tovább!

A SZAUNA NAGYKÖNYV



A szauna kiegészítők és felszerelések fontos szerepet játszanak
abban, hogy a szaunázás élményét még kellemesebbé és
kényelmesebbé tegyék. Ebben a fejezetben áttekintjük a
legfontosabb kiegészítőket, amelyek hozzájárulnak a szauna
belső kialakításához, világításához és hangulatához.

SZAUNA KIEGÉSZÍTŐK ÉS
FELSZERELÉSEK

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

A kényelmes padok, a hangulatos világítás, az aromaterápia és
a zenei háttér mind segítenek abban, hogy a szaunázás valódi
pihenést és feltöltődést nyújtson. A részletekre való
odafigyelés és a minőségi anyagok használata biztosítja, hogy a
szauna hosszú távon is kellemes és élvezetes maradjon.

Saját szolgáltatásunk teljeskörű, segítünk a tervezés mellett 
minden felmerülő kérdés megoldásában is!

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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Padok és Belső Kialakítás

Többszintes padok: 
A különböző magasságú padok lehetővé teszik, hogy mindenki
megtalálja a számára legmegfelelőbb hőmérsékletű helyet. Az alsóbb
szinteken hűvösebb, míg a felső szinteken melegebb a levegő.

L alakú vagy U alakú elrendezés: 
Ezek az elrendezések maximális helykihasználást biztosítanak, és
lehetővé teszik a kényelmes mozgást a szaunában.

Ergonomikus Kialakítás:
Döntött háttámlák és lábtámaszok: A padok ergonomikus kialakítása
növeli a kényelmet, és hosszabb ideig tartó pihenést tesz lehetővé.
Levehető padok: A levehető padok megkönnyítik a szauna tisztítását
és karbantartását.

Kényelmes és Praktikus Elrendezés

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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Világítás és Hangulat

Színes LED fények: 
A színes LED világítás lehetővé teszi a különböző hangulatok megteremtését. A
színterápia (chromoterápia) pozitív hatással lehet a mentális jólétre.

Rejtett világítás: A rejtett LED világítás diszkrét és elegáns megjelenést kölcsönöz a
szaunának. A padok alá vagy a mennyezet szélére helyezett fények kellemes, lágy
világítást biztosítanak.

Illóolajok és diffúzorok: Az illóolajok használata fokozza a szaunázás relaxáló hatását. 
A különböző illatok, mint a levendula, eukaliptusz vagy citrusfélék, pozitív hatással
lehetnek a hangulatra és az egészségre.

Aromaterápiás eszközök: A speciális aromaterápiás kiegészítők, illatosító kövek,
segítenek a kellemes illatok eloszlatásában a szaunában.

Beépített hangszórók: A beépített hangszórók lehetővé teszik, hogy zenét hallgass
vagy relaxációs hangokat játssz le a szaunázás közben. A megfelelő zenei háttér segít a
pihenésben és a stresszoldásban.

Bluetooth kapcsolódás: A modern hangrendszerek Bluetooth kapcsolódást kínálnak,
így könnyedén csatlakoztathatod a telefonodat vagy más eszközödet, és lejátszhatod
kedvenc zenéidet.

LED Világítás, Aromaterápia és Hangrendszerek

A SZAUNA NAGYKÖNYV

https://www.skandinavfatelep.hu/termek/relax-rgb-szinterapias-modul-finn/
https://www.skandinavfatelep.hu/termek/rento-eukaliptusz-illat-400ml/
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SZAUNA
HASZNÁLATI
ÚTMUTATÓ
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FONTOS!
AMIKET ITT LEÍRVA

TALÁLSZ, ÁLTALÁNOS
AJÁNLÁSOK.

AMENNYIBEN ÚGY ÉRZED,
HOGY PIHENÉSRE VAN

SZÜKSÉGED, VAGY NEM
ESIK JÓL A SZAUNÁZÁS,

TARTS SZÜNETET!
A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV
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ELŐKÉSZÜLETEK

SZAUNÁZÁSI SZAKASZOK

HŰTÉSI FÁZIS

ISMÉTLÉS

UTÓKEZELÉS

Hidratálás: Fogyassz elegendő vizet a szaunázás előtt, hogy elkerüld a
kiszáradást.

Tisztálkodás: Zuhanyozz le, mielőtt belépsz a szaunába, hogy megtisztítsd
a bőrödet és előkészítsd a pórusokat.

Belépés a szaunába: Ülj le egy alacsonyabb szintű padra, hogy hozzászokj
a hőmérséklethez. Lassan növeld az időt és a magasságot.

Relaxáció: Maradj a szaunában 8-12 percig, vagy ameddig kényelmesnek
érzed. Hallgass a testedre és ne erőltesd túl magad.

HAGYOMÁNYOS SZAUNA SESSION

Kilépés a szaunából: Lassan állj fel és hagyd el a szaunát.

Lehűlés: Zuhanyozz le hideg vízzel, vagy merülj el egy hideg medencében,
hogy lehűtsd a tested és bezárd a pórusaidat.

Pihenés: Pihenj 5-10 percig, mielőtt visszamennél a szaunába.

Ismételd a ciklust: Ismételd meg a szaunázási és hűtési ciklusokat 2-3
alkalommal.

Hidratálás: Fogyassz elegendő vizet a szaunázás után.

Pihenés: Adj magadnak időt a pihenésre és a regenerálódásra.

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV



BIZTONSÁGI TANÁCSOK:

A MEGFELELŐ HIDRATÁLÁS
ELENGEDHETETLEN

Mindig igyál elegendő vizet a szaunázás előtt,
alatt és után, hogy elkerüld a kiszáradást.
Fontos, hogy figyelj az időre: ne maradj túl
sokáig a szaunában, 8-12 perc egy szakaszban
elegendő, és általában 2-3 szakasz ajánlott
egy alkalommal. Kerüld az
alkoholfogyasztást és a drogokat szaunázás
előtt vagy alatt, mivel ezek növelhetik a
kiszáradás és a hőguta kockázatát. Soha ne
szaunázz egyedül, mindig legyen valaki a
közelben, aki segíthet, ha rosszul érzed
magad.

Ne fogyassz nehéz ételeket
közvetlenül a szaunázás előtt, mivel az
emésztés közben megterhelheti a
szervezetedet. Viselj kényelmes, laza
ruházatot vagy használd a szauna
törölközőt, hogy a bőröd megfelelően
tudjon lélegezni és izzadni. Figyelj a
testjeleidre: ha szédülést, fejfájást
vagy más kellemetlen érzést
tapasztalsz, azonnal hagyd el a szaunát
és hűtsd le magad.

Az egészséged védelme érdekében
mindenképp konzultálj orvosoddal, ha
szív- és érrendszeri problémáid, magas
vérnyomásod vagy más krónikus
betegséged van, mielőtt szaunázni
kezdenél.

EGÉSZSÉGÜGYI ELLENJAVALLATOK ÉS FONTOS ÓVINTÉZKEDÉSEK

SZAUNÁZÁS UTÁN ÉRDEMES
LAZÍTANI ÉS PIHENNI, HOGY A

TESTED MEGFELELŐEN
REGENERÁLÓDHASSON

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV
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SZAUNA
RITUÁLÉK ÉS
TRADÍCIÓK

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV



HAGYOMÁNYOS 
SZAUNA
SZERTARTÁSOK

AHOL A LELKED
MEGNYUGSZIK ÉS A BÉKÉVEL
TALÁLKOZIK

Etikett és viselkedésFinn szauna szokások
A szaunázás ideje alatt a csend és a nyugalom a
legfontosabb. A beszélgetés minimalizálása és a
relaxáció előtérbe helyezése biztosítja a szauna
nyugalmát. Az emberek általában meztelenül
szaunáznak, mivel ez a hagyomány része és elősegíti a
teljes testi és lelki tisztulást.

A finn szaunázás gyakran rituális elemekkel bővül. A
szauna előtti alapos tisztálkodás fontos része a
szertartásnak, amit gyakran egy hideg vizes merülés
követ. A szaunában való tartózkodás során a finneknél
szokás a víz öntése a forró kövekre, ami a "löyly" nevű
gőzt hozza létre, fokozva ezzel az izzadást és a
méregtelenítést.

Orosz banya Török hammam

Az orosz banya hasonló a finn
szaunához, de néhány
különbséggel. Az orosz banyában
gyakran használják a "venik" nevű
nyírfaágakat, amelyekkel
gyengéden megcsapkodják a bőrt,
hogy fokozzák a vérkeringést és a
méregtelenítést. 

Az oroszok számára a banya
nemcsak a megtisztulás, hanem a
közösségi élet fontos része is, ahol
barátok és családtagok gyűlnek
össze.

A török hammam, vagy török fürd
ő, egy másik híres szauna típus,
amely a testi és lelki tisztulásra
összpontosít. A hammamokban a
hőmérséklet általában
alacsonyabb, mint a finn
szaunákban, és a páratartalom
sokkal magasabb. 

A rituálé részeként a vendégek
gőzfürdőt vesznek, majd egy
masszázs és egy alapos
tisztálkodás következik, amely
speciális szappanokkal és
kesztyűkkel történik. A hammamok
társas helyek, ahol az emberek
beszélgethetnek és pihenhetnek.

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Egyéb nemzetközi szauna
típusok
Világszerte számos egyéb szauna
típus létezik, amelyek mindegyike
egyedi hagyományokkal és
szokásokkal rendelkezik. 

Japánban például az "onsen" nevű
forró forrásokban való fürdőzés
népszerű, míg az amerikai indiánok
"izzasztó kunyhó" ceremóniái
spirituális és fizikai megtisztulást
kínálnak.

A SZAUNA NAGYKÖNYV
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RECEPTGYŰJTEMÉNY
SZAUNA

SNACKEKHEZ

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV



Frissítő Uborkás-
Mentás Víz

Egy nagy kancsóban keverd össze az
uborkaszeleteket és a menta leveleket és a
citromlevet.

1.

Öntsd rá a hideg vizet, és hagyd állni legalább
egy órán át, hogy az ízek összeérjenek.

2.

Fogyasztás előtt adj hozzá jégkockákat, ha
szeretnéd.

3.

HOZZÁVALÓK

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

1 uborka, vékonyra szeletelve
1 marék friss menta levelek
2 liter hideg víz
Jégkockák (opcionális)
1 fél citrom leve

Ez a könnyű és frissítő ital segít
visszanyerni az elvesztett
folyadékot és ásványi anyagokat.

A SZAUNA NAGYKÖNYV



A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Avokádós Pirítós
Pirítsd meg a kenyérszeleteket.1.
Közben egy tálban pépesítsd az avokádót, és
ízesítsd sóval, borssal és egy kis citromlével.

2.

Kend az avokádókrémet a pirítósra, és ha
szeretnéd, tegyél rá egy marék friss rukkolát
vagy spenótot.

3.

HOZZÁVALÓK

1 érett avokádó
2 szelet teljes kiőrlésű kenyér
Só és bors ízlés szerint
Citromlé ízlés szerint
Egy marék friss rukkola vagy
spenót (opcionális)

Az avokádó gazdag egészséges
zsírokban és tápanyagokban, így
kiváló választás a szaunázás utáni
energiafeltöltéshez.
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Energizáló Zöldséges
Smoothie

Tegyél minden hozzávalót egy turmixgépbe.1.
Turmixold simára, és azonnal fogyaszd.2.

HOZZÁVALÓK

1 banán
1 marék spenót
1/2 uborka
1 zöld alma, szeletekre vágva
1 csésze kókuszvíz vagy
mandulatej
1 evőkanál lenmag (opcionális)

Ez a vitaminokban és ásványi
anyagokban gazdag smoothie segít
felfrissülni és energiát nyerni a
szaunázás után.
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Mandulás-Epres
Energiagolyók

Az összes hozzávalót tedd egy konyhai
robotgépbe, és dolgozd simára.

1.

Formázz a keverékből kis golyókat, és tedd
hűtőbe legalább egy órára, hogy
megszilárduljanak.

2.

HOZZÁVALÓK

1 csésze mandula
1 csésze datolya, kimagozva
1/2 csésze szárított eper
1 evőkanál kakaópor
1 evőkanál kókuszolaj

Ezek a kis energiagolyók
tökéletesek egy gyors
falatozáshoz, és tele vannak
fehérjével és rostokkal.
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SZAUNA
NAPLÓ

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJAA SZAUNA NAGYKÖNYV



Hatalmas örömmel készítettük el neked ezt a szauna naplót,
és bízunk benne, hogy te is ekkora örömmel fogod használni.
A napló célja, hogy segítsen nyomon követni szaunázási
szokásaidat, rögzíteni tapasztalataidat, és dokumentálni az
egészségedre és jólétedre gyakorolt pozitív hatásokat.

KEDVES OLVASÓ

A SZAUNÁZÁS BIBLIÁJA

Szaunázás közben nemcsak a tested, de a lelked is megpihen.
Ez a napló lehetőséget ad arra, hogy visszatekints a szaunázási
élményeidre, és még jobban megértsd, hogyan hat rád ez a
különleges tevékenység. Akár egy fárasztó nap után, akár egy
pihentető hétvégén használsz szaunát, a napló segítségével
pontosan nyomon követheted, milyen változásokat tapasztalsz
az életedben.

Reméljük, hogy a szauna napló használatával még
élvezetesebbé és tudatosabbá válik számodra a szaunázás
élménye. Éld át a szaunázás örömét, dokumentáld érzéseidet
és tapasztalataidat, és használd ki a naplóban rejlő
lehetőségeket, hogy még jobban megértsd és élvezd a
szaunázás előnyeit.

KELLEMES ÉS PIHENTETŐ SZAUNÁZÁST KÍVÁNUNK!
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Alvási órák száma

Ébredés ideje

1 2 3 4 5 6 7

Dátum

Hogyan érzem a mai napon magam, szaunázás előtt?

Nagyszerűen Jól Közepesen Nem jól Borzasztóan

Hogyan érzem magam szaunázás után?

A legutóbbi alvásom

Szaunázás

Hőfok:

Időtartam:

Kezdeti Érzések

Szaunázás Utáni Érzések

Mit érzek most? (karikázd be)

Mai vízfogyasztásom (pohár)

Szauna Napló

Észrevételek és Tapasztalások

Pulzusszámom és vérnyomásom
öröm megbecsülés lelkesedés szórakozás büszkeség

önbizalom energikusság  boldogság optimizmus remény

inspiráltság bátorság   hála öröm ellazult nyugodt

magabiztosság kíváncsiság összpontosított méltóság

izgatottság önbecsülés kedvesség

Szauna Típusa: (Finn, Infraszauna, Kombinált)

Felhasznált Illóolajok/Aromák:

Nagyszerűen Jól Közepesen Nem jól Borzasztóan



SZAUNA
SZÓTÁR
Löyly
Ez a finn szó a szauna gőzét jelenti, ami akkor
keletkezik, amikor vizet öntenek a forró
kövekre. A löyly intenzitása és minősége a
szauna egyik legfontosabb jellemzője.
Kiuas
A szaunakályha, amely a szauna központi
eleme. Lehet fatüzelésű, elektromos vagy
más típusú, és ez melegíti fel a szauna
belsejét.
Vihta/Vasta
Finn szaunában használt nyírfavessző
csokor, amit a bőr finom ütögetésére
használnak a vérkeringés serkentése
érdekében. Nyáron gyűjtik, de télen is
használják, ha előre elkészítik és
lefagyasztják.
Saunominen
A finn kifejezés a szaunázás aktusára.
Magában foglalja az összes tevékenységet,
amit a szaunában végzünk, mint például az
izzadást, a gőzölést és a lehűlést.
Aufguss
Egy német eredetű kifejezés, ami a szauna
ceremóniát jelenti. Az aufguss során
illóolajos vizet öntenek a forró kövekre, és
egy szaunamester törülközőkkel vagy
zászlókkal köröz, hogy eloszlassa a gőzt.
Szauna szeánsz
Speciális rituálék és szertartások, amelyek
különleges élményt nyújtanak a
szaunázóknak. Ezek lehetnek kulturálisan
meghatározott vagy szaunamesterek által
vezetett programok.

Szaunamester
Az a személy, aki a szauna ceremóniát vezeti.
Ő felelős a löyly eloszlatásáért, az illatokért
és a hőmérséklet szabályozásáért a
szaunában.
Hőterápia
A szaunázás egyik fő előnye, amely a meleg és
a gőz használatával segíti a test relaxációját, a
méregtelenítést és az izmok ellazítását.
Infraszauna
Egy szauna típus, amely infravörös
sugárzással melegíti fel a testet közvetlenül,
nem pedig a levegőt. Ez a típus alacsonyabb
hőmérsékleten működik, de mélyreható
izzadást eredményez.
Gőzszauna
Olyan szauna, ahol a magas páratartalom és a
viszonylag alacsonyabb hőmérséklet
kombinálódik. A gőz segíti a légutak tisztítását
és a bőr hidratálását.
Lehűlési fázis
A szaunázási ciklus része, amikor a szaunázók
hideg vízben fürödnek, hideg zuhanyt
vesznek, vagy egyszerűen csak pihennek a
szabad levegőn. Ez a fázis segít a test
hőmérsékletének visszaállításában és fokozza
a keringést.
Szaunázási ciklus
Az ismétlődő folyamat, amely általában
melegítési és lehűlési fázisokból áll. Egy teljes
szaunázási alkalom több ilyen ciklusból állhat.
Aromaterápia
Illóolajok használata a szaunában a relaxáció
és a gyógyulás elősegítésére. Az illóolajokat
vízzel keverve a forró kövekre öntik, hogy
kellemes illatot és további egészségügyi
előnyöket nyújtsanak.
Szauna etikett
A szaunázással kapcsolatos viselkedési
szabályok és hagyományok, amelyeket a
szaunázók tiszteletben tartanak. Ez magában
foglalhatja a higiéniai szokásokat, a csend
betartását és a megfelelő öltözet viselését.
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Nagyon örülünk, hogy velünk
tartottál ebben a szaunázásra
fókuszáló utazásban! 

Reméljük, hogy e könyv segítségével
gazdagabb tudással és inspirációval
vágsz neki a szaunázás világának, és
felfedezed annak jótékony hatásait a
mindennapi életedben.

Ha további tippeket, inspirációkat és
érdekességeket szeretnél találni, ne
felejts el követni minket Social media
oldalainkon! 

Csatlakozz hozzánk, hogy elsőként
értesülj a legfrissebb hírekről,
akcióinkról és szauna tippekről!

Ha pedig szeretnél saját szaunát,
keress fel minket személyesen
üzletünkben, ahol minden
kérdésedben segítünk Neked!

KÖVESS BE MINKET
SOCIAL MEDIA
FELÜLETEINKEN IS

Üdvözlettel:

https://www.skandinavfatelep.hu/
https://www.facebook.com/SkandinavFatelep
https://www.instagram.com/skandinavfatelep/

