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Fogalmak: ‘d?

Wellness - a wellness kifejezés 1950-ben sziiletett Halpbert Dunn amerikal orvos dltal. tehetsz érte
A wellbeing és a fitness szobol alkotta meg (jo kozérzet és jo fizikalis eronlet)

Definicidja: A wellness az egészseges eletmod ujszerti megkozelitése, egy tudatosan
valasztott életforma, ahol a fittség harmonikus fejlesztése mellett a test, a lélek, a
szellem egyensulyanak megteremtese a cél. A wellness az élet mindsége, az optimalis
egészseg pozitiv komponenseinek osszesége ( ellentéte az illness)

Prevencio - betegségek megelozése
Elsodleges prev. . egészség mef(go”rzése,
Masodlagos : betegsegek korai felismerése
Harmadlagos  : a betegseg sulyosbodasanak megakadalyozdsa

Rehabilitacio - tdrsadalmi intézkedések osszessége, melyek az egészségre
iranyulnak

Fizioterapia — természeti erok felhasznalasa az egészség javitasa érdekében

Rekreacio — pihenés, felfrissiiles a szabadido hasznos és iranyitott eltoltése

ura/Terapia — gydgyhelyen torténo terdpias modszer




A fitness torténete

A fitness egyidds az emb.erisél%%el, azzal a torekvéssel, hogly az egyén felvegye
a harcot, sajat képességeinek kibovitésével, fejlesztésével, lekiizdje 6nnon
magat ¢s hogy megeldzze a betegségeket.

A tokéletes kozérzet programja Kenneth H. Cooper nevéhez fiiz8dik
O elsOsorban ¢letstiluskent hatarozza meg.
Szerinte mitkodes1t harmonidnkat, egyensulyunkat 3 tertileten kell
megvalositani: . .
1. se tul sokat, se tul keveset elv — kiegyenlitett teljesitOképesseg,

2. aerob proPram —heti 3 -4 alkalommal min. 20 perces aerob testedzés
munkapulzussal, ( max. 60 -80 % kozott )

3. Pozitiv Etkezési Terv —f6 taplalékaink, és étkezések napi eloszlasanak
javasolt aranyat adja meg

Ezenkiviil fontosnak tartja - az €rzelmi egyensulyt,
-a me%felelo pihenteto alvast,
- a rendszeres udiilést,
- a stresszoldast.

Sebastian Kneipp — O is az egészséges ¢életmod elveinek kidolgozasan
faradozott. ' o . ' .

Filozofiadjanak alappillérei: dietetika, mozgasterapia, testi-lelki egyensuly,
hidroterapia
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tehetsz érte




Napjainkban a wellness mindségét és gazdasagi jelentoségét az egészség-
turizmus, a vallalati wellness koncepci6 ¢€s lakossagi ¢letmod programok
biztositjak.

A wellness, mint iparag oriasi lendiilettel fejlodik. ( szeépsegipar, reform-
taplalkozas, taplalék kiegészitok, naturmedicina, Spa kdzpontok és
wellness szallodak )

Amerikdban és Ny.-Europaban a wellnessnek vezetod szerepe van a

gazdasagban
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Az életmodvaltast elosegitik:

- stresszoldo technikak,

- kikapcsolodast segito tevekenységek,
- alternativ mozgasterapia,

- masszazsterapia,

- naturmedicina,

- reformtaplalkozas

- szépségapolas elveinek alkalmazasa



Wellness a szallodaban:

]

Wellness szalloda az, amely megfelel min. 3*szallodakra eloirt kovetelményeknek, a tehetsirte
szaktevékenységeket 1ll. a szalloda altal nyUjtott szolgaltatasokat az erre vonatkozo
szakkepzettseggel rendelkezo szemeélyekkel latja el, az egeszséges ¢€letvitelhez sziikseges
gasztrondmiai, sport, relaxacios ill. wellness szolgaltatasokat nyujt, kozossegi
programokat biztosit.

Megfelel a kovetkezo feltételeknek:

1. Minimum kétféle szauna vagy g6zflirdd 1étesitménnyel,

2. Min. 1 beltért medencével rendelkezik,

3. Arc —test —kéz —1ab ¢és hajapolasi szolgaltatasok koziil legalabb
4f¢le szepsegapolasi lehetdséget nyuyt,

4. Legalabb 6fé¢le masszazs, relaxacios €s egyéb kozérzetjavito
szolgaltatast kinal,

5. Gasztronomiai szolgaltatas tekintetében szerepelnek

hagyomanyos ételek, reform €s vegetarianus ételek ¢€s italok,
. Felszerelt fitnessteremmel, cardio gépekkel és sportedzdvel,
oktatoval vagy testnevelO tanarral rendelkezik




N

7. Min. 4féle, szabadidOs sportolasi vagy keleti
mozgasprogramot kinal, min.1f¢le aerobic jellegli tréninget 1s )

8.Min. 3féle k6zosségi, kulturalis, zenei, mlivészeti
programlehetdseéget nydjt, ajanlja a kornyek nyjtotta
lehetOségeket,

9. A nappali és délutani miiszakban rendelkezik legalabb 1 6
wellness végzettségli dolgozoval ( vagy azzal egyenértékiivel )

Hely kivalasztasa: ( hol €pitsiink fel wellness szallodat? )

- f6ldrajz1 adottsagok,

- megkozelithetoség,

- ¢ghayjlati viszonyok

- egyebek ( fogyasztok 1génye, hazai konkurencia.)
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Szauna torténet
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) . . tehetsz erte
tObb ezer éves multra tekint vissza

eszaki népek -A finn szaunakultira felkertilt az UNESCO szellemi kulturalis 6rokségének
listajara. (5,5 millio ember — 3,3 milli6 szauna!!)

Nemcsak a test tisztitasara, hanem az elme megtisztitasara is szolgal €s a belso béke erzésének
oromeére IS.
forro kovekre ontott, viz altal torténd vizgdz |

képzOdés €s mosakodas

vidéken nyirfa fitésili, varosokban elektromos

szerves része a test lehiitése, pl. to, ho, mertlo |
medence, tusold
,.kultikus hely




Hazai viszonyok

* Sok helyen talalhatok- elsdsorban finn szauna

* A torok hodoltsag alatt honosodott meg a flirdOk hasznalata
* Problema:

* sokan egész fiirdoruhat hasznalnak,
sokan nem hasznalnak torolkozot,lepedat,
papucsban mennek be a szaunaba,
nem tusolnak le utana,
tal hosszu 1dot toltenek bent,

rovid a pithend1d0,(nem hiitik le a testiiket,
gyorsan visszamennek)

N
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Finn szauna

Jo hatassal van a testre, szellemre, lélekre:
kikapcsolodast, felfrissiilést biztosit
1zzadas réveén kivalnak a szennyezddések.
fokozza az edzettséget, edzi a szivet,
serkenti a bor hamsejtjeinek ujraképzodését,
noveli az ellenalld képességet,
serkenti a vegetativ idegrendszer mikodését ,

fokozza a hormonképzddést
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Relaxalo szaunazas
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» Hetente 3x 4, vagy 4x3 alkalom javasolt!

* Legidealisabb egy alkalommal 3x — 4x bemenni, max. 15 percre,
* Szauna menetek kozott 25 -30” piheno ajanlott,

* Alvas nem javasolt a menetek kozott,

* Ne akarjunk senkinek megfelelni!

 Erds szivdobogas, nyugtalansag, szédiilés esetén abba kell hagyni a
szaunazast!

* Abent tartdzkodas fiigg: egyentol €s egészseégi allapottol

* A szaunazas megterheli a szivet és az érrendszert




Infra szauna ‘J

« Az infrakabin ,lelke” az infrasugarz6, amely sugarakat bocsat ki, ez a tehetazpile
levegon €s a bOron athatolva a belso szervekig jut és felmelegiti azokat.

* Testiink belulrdl kifelé melegszik (a finn szaunanal ez forditva van)

A fokozott meleghatas a test szabalyozo rendszerét miikodésbe hozza,
1zzadsag parologtatasaval a testet lehtit1 €s testiinkbdl a salakanyagok,
méreganyagok tavoznak,

* HOomeérseklet:40 -60 fok, igy szivbetegek,

magas vérnyomassal kiizdé személyek IS

hasznalhatjak.
* Gyulladasos betegségek kezelésére alkalmas I {




Goztiurdo:

Mar az okori gorogok is hasznaltak
Hatasa: javitja a bOr vérellatasat, j6 hatast a szaraz, repedezett borre,
a magas paratartalom miatt jo asztma, horghurut, kohoges, torokfajas gyogyitasaban,

nathas 1ddszakban igazi aldast jelent. Kitisztitja az eldugult orrot, megkonnyiti a legzést, és
enyhiti a nathas tiineteket.

Segit megszabadulni a szervezetben felgytlilemlett

felesleges soktol. Az izzadas soran a boron keresztiil

nemcsak viz tavozik, hanem rengeteg asvanyi anyag, sO €s
méreganyag 1s. A porusok kitisztulasa utan a bor fellélegzik €s
konnyebben felszivja majd a testapolo anyagokat.

Legoptimalisabb a 43 -46 C fok

2-3 alkalommal 15 -20’ javasollt,

minden gdzfirdozes utan le kell hiiteni a testet!

em ajanlott magas vérnyomas, sziv és keringési panaszok esetén. Megterheli a szivet!
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tehetsz érte




Torokfurdo

* Eredete: romai, bizanci fiirdokultara hatasara épiiltek, harom részbdl alltak: egy 61t6z0 részbdl,
egy atmeneti helyiségbdl és egy forro helyiségbdl. Ez utobbinak a kozepén allt a
marvanylap, amelyen a test bedorzsolését, masszirozasat végezték. A leoblites,
ontozgetes, locsolas, tobbnyire a nyolcszogletii terem ‘ |

falai mentén elhelyezett kis mosdo medencékben torté

« Hammam -, meleget araszt6”, ritualis, testi-lelki
megtisztulas ,nagy vallasi komplexumok részekeént éptiltek
» Ferfiak, és nok kortol fliggetleniil hasznalhattak,
de nem egyszerre, nem egy idoben.
 Szertartdsok is kapcsolodnak hozzajuk
 Izzadas, szellemi pihenés egyarant

* Szappanos masszazs, surolas is szerves reésze az ,,igazi”

Ifrissiilésnek.(vérkeringés fokozasa, izmok ellazitésa)
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tehetsz érte




Tepidarium

o
* Regeneralo helyiseg, kovel bevonva, tehetsirte
» Jellegzetessége a fal, a padlo és padok flitése,

* Langyos, kdzepes paratartalmu fiird6(37 -40 C)
* Nem terheli a szivet €s keringési rendszert,

* Immunerdsitd, stressz- €s fesziiltségoldo

 Caldarium

* Forrd vizes 1zzasztokamra, csempe v. marvany kirakasu,

* Alacsony hdmérsékletii, (40 -50 C) paratartalom 70 -100%
* Tartozkodasi 1do: 30 -40°

» Leégzdszerveket, €s bor porusait kitisztitja, javitja a keringést, csokkenti az
1zomfesziiltseget




LAKONIUM

* Régebben marvany, kerek terem, kozépen 1zz6 szénnel teli tartaly —

jelenleg infravords sugarzo van a terem kozepén €s az oldalfalakon.

* Levego 60 C fokos, relativ paratartalom 5 -20 %,

* 15-20’ az ajanlott,

* Szabalyozza a vérnyomast, serkenti a szivmiuikodeést
DANARIUM

Az el6zd 3 firdd jegyeit képviseli, de a gbze gyogynoveényes
Homérséklet 0 -65 C, paratartalom: 0 -100% kozott lehet
Naponta 1 -2 alkalom javasolt, alkalmanként 15 -20°

A FOLYADEKPOTLAS SZAUNAZAS KOZBEN

. ELENGEDHETETLEN!
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HUTOFURDOK

meriilo medence:. 1zzaszt6 fiirdok kozben és utan ajanlott a hidegvizes
medence hasznalata ( higiénial szempontok miatt tusolas utan).

d,
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Serkenti a verkeringést,a porusokat osszehuzza.

meriilodézsa: kisebb méretl, altaldban kerek vagy ovalis, fa burkolatu.
Hatasa megegyezik a medence hatasaval.

hidegvizes zuhany: frissité hatasu,

jégkut. falra szerelt kut, mely jégkasat tartalmaz, ¢s azt
a borbe dorzsolve felelénkiti a verkeringest.

Fajdalom csillapité hatast, a fizikoterdpiaban Is
rendszeresen hasznaljak.

jégbarlang: frigidarium, a test drasztikus lehiitésére

hasznaljak




masszazsfurdok

* Masszazsmedencék: olyan szerkezetek, melyek onallo tehetsz érte

sziiroforgato berendezéssel rendelkeznek. |
* Masszazskadak: hasznalat elott 36-40 fokos vizzel kell feltol
« Akad falaban fix befuvok vannak, a masszazs-sugarak ~
ezeken keresztil, ferde iranybol kozelitsék meg a kezelendd te |

(Altalaban hatra, gerincre,talpra, derékra)
Tangentor: hidromasszazs, gyogyvizzel torténik a viz alatt.
* Ajanlott iddtartalma 10°, kuraszertien erdemes alkalmazni.

* Serkenti a keringési rendszer miikodéset, oldja a stresszt, javitja a kotoszovetek
rugalmassagat, segiti a bOr megujulasat, csokkenti a fajdalmat, jobb kozérzetet
biztosit.

* Ajanlott mutétek utokezelesében, mozgasszervi ¢s idegbetegségek
rehabilitacigjaban, sportolok edzes utan rekrealddasaban
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