SAUNA-HAMAM-BUHAR ODASI KULLANIMI

¢ 15 yasindan kigukler sauna, hamam ve buhar odasini kullanamazlar. Yanlarinda ebeveynleri varsa

sauna, hamam ve buhar odasini kullanabilirler.

e Sauna, hamam ve buhar odasi deri enfeksiyonu, acik yara ve kesikleri olan kisiler tarafindan

kullanilamaz. Herhangi bir sargi ile sauna, hamam ve buhar odasina girilemez.

e Yasi (5)'den bliyuk, erkek cocuklarin kadinlar béliimiine, kiz cocuklarin ise erkek bélimine (giyinme,
hamam, sauna, buhar odasi vs.) yaninda ebeveynleri olsa bile girmesi uygun degildir.

e Saunaya girmeden 6nce dus alinmalidir. Saunaya plastik ve sentetik maddeler sokulamaz.

e Sauna, hamam ve buhar odasina havlu, pestamal, sort, mayo, veya bikini ile girilmelidir.

e Saunada sizden Once ve sonra baskalarinin kullandigini diisinerek mutlaka havlunuzun {zerine

oturunuz.

¢ Sauna gikisindan sonra havuza girmeden énce mutlaka dus alinmahdir.

e Kalp rahatsizligl, yiksek tansiyonu olan kisilerin ve hamilelerin doktora danismadan sauna, hamam

ve buhar odasina girmeleri tehlikelidir.

e Sauna 75-85 C derece arasinda kullaniimahdir.

e Sosyal tesislerde hamam, sauna, buhar odasi dus ve lavabolarda kisisel bakim (tras, sa¢ boyama,
vb.) yapilamaz

e Sauna, hamam ve buhar odasi icinde, 6nce ve sonra alkolli icecekler kullanmayiniz.

e Sauna, hamam ve buhar odasinda sigara icmeyiniz.

e Sauna, hamam ve buhar odasina tok karnina girmeyiniz. (En az 2 saat. 6nce yemek yemeniz

gerekmektedir).

e Alkol, antibiyotik, sakinlestirici, uyarici veya metabolizmayi hizlandirici etkisi olan ila¢ kullananlar

saunayi ve buhar odasini kullanmamaldir.

e Alti kaymayan terlik kullaniniz.

e Sauna icerisinde ocak lizerine parfiim, esans, kokulu yag vb dékmeyiniz, esya koymayiniz.

e Site sakinleri kurallara uymakla yiukimlidirler. Kural ihlali sonucu dogabilecek herhangi bir

aksakliktan site yonetimi sorumlu degildir.

ONERILER:

e Sauna cikisinda serin dus (saghginiz acisindan sakincasi yoksa soguk dus) tavsiye edilir. Ve 15 dk
dinleniniz.

e Saunada 15 dakikadan fazla kalmayiniz.

e Buhar banyosu bittikten sonra 15 dk. dinleniniz. Once sicak su sonra soguk su ile dus aliniz ve
vicudunuz tamamen soguduktan sonra giyininiz.

e Sauna ve buhar banyosu sonrasinda sivi tiketiniz. (su, mineralli icecekler), hafif ve tuzlu seyler
atistiriniz (tuz ve su kaybini 6nlemek icin)

e Sauna, hamam ve buhar odasina tok karnina girmeyiniz. (En az 2 saat 6nce yemek yemeniz
gerekmektedir).



