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SAUNAGUS PRAESENTATION

Hej .. jeg hedder Gert. Jeg har veeret vinterbader i adskillige ar, og har veeret
medlem af Aqua Vitus siden starten i 2016. Jeg er uddannet
Saunagusmester fra Saunagus.dk pa Frederiksberg, Kabenhavn og har hhv.
Saunagusmester |. og Saunagusmester II.

Derudover har jeg i 11 ar lavet saunagus hver lgrdag i Barkop Svemmehal,
lige savel som jeg har veeret rundt ... primeaert i Jylland ... for at lave
saunagus for klubber, foreninger, firmaer m.m. hvem der nu kunne have
interesse deri.

Lige inden vi starter, er der nogle praktiske informationer jeg SKAL informere
om.

Hvis nogen lider af kredslgbsforstyrrelser, hjerte-/lungeproblemer, graviditet ..
anbefaler jeg | ikke deltager i saunagus.

Dette skyldes ikke kun varmen, men ogsa de eeteriske olier, der pavirker
kroppen pa forskellig vis. 70% af virkningen fra de aeteriske olier under en
Saunagus skér gennem andedreettet/lungerne, de sidste 30% skér igennem
huden.

Vi/Saunagus.dk anbefaler ogsa at man af hygiejniske arsager ikke er ifgrt
badetgj i saunaen. Vi anbefaler et handkleede til at sidde pa, evt. et
handklaede til at sld om sig og evt. en saunahat og ikke andet

a) Er man ifgrt badetgj under saunagus, mister man de 30% af virkningen fra
olierne der skér gennem huden.

b) Er man ifart badetgj vil man fastholde sveden, da denne ikke kan lgbe
vaek fra kroppen. Selv efter et dyp i fjorden/under bruseren, vil sveden ikke
veere skyllet bort. Samtidig er det ikke godt for traeveerket i saunaen, der
bliver pavirket af salt/klor/seeberester osv.

Det er pavist, at i de saunaer hvor badetgij er tilladt, skal man skifte
treeveerket vaesentligt oftere end i saunaer hvor badetgj ikke er tilladt.
Derudover er det nok kun i Danmark at badetgj er tilladt i saunaer. Kommer
man syd for greensen, er badetgj totalt forbudt i saunaer.

c) Det er ikke tilladt at medbringe vand/vanddunke i saunaen. Ved at drikke
vand i saunaen, giver man kroppen en falsk fglelse af at alt er OK ...

Faler man en kraftig tarst, sa er et fordi kroppen forteeller én at nu er det pa
tide at forlade saunaen. Sa hellere forlade saunaen i et par minutter og kel
ned, og sa kom tilbage i saunaen igen, nar man faler sig klar.

OG LAD OS SA KOMME IGANG



