
 نحوی استفاده از سونا

لت هاتمی تِ % 55ٍ% اٍل تِ ضٌا وشدى اختػاظ یاتذ ٍ 75ضَد اص ول صهاى استفادُ اص استخش هذت: تَغیِ هی

دلیمِ دس جلسات  6تا  5استفادُ اص سًَا اختػاظ دادُ ضَد. هذت صهاى استفادُ اص سًَا تشای افشاد تاصُ واس 

 ضَد.دلیمِ تَغیِ ًوی 5دلیمِ ٍ تشای افشاد سالوٌذ تیص اص  55تؼذی تا 

 مراحل استفاده

وِ ػول تؼشیك تْتش غَست گیشد ٍ  ضستطَی تذى تا آب گشم ٍ غاتَى پیص اص ٍسٍد تِ سًَا تِ دلیل ایي -5

 ّای سطح تذى تش اثش گشها هتػاػذ ًطَد.تَی چشن ٍ آلَدگی

استفادُ اص حَلِ هستطیل ضىل ٍ تلٌذ تِ طَسی وِ فشد سٍی حَلِ تٌطیٌذ تا حَلِ لطشات ػشق سا تِ خَد  -5

 جزب وشدُ دس غیش ایي غَست هَجة اًتطاس تَی تذ دس فؿای اطاق خَاّذ ضذ.

هٌذی واهل اص ى یه لیَاى آب لثل اص ٍسٍد تِ سًَا تِ جْت پیطگیشی اص تشٍص ّشگًَِ ػاسؾِ ٍ تْشًَُضیذ -3

 خَاظ سًَا.

ای تاضذ وِ هَجة ػشق وشدى تیص اص حذ گشهای هحیط سًَا ٍ یا هذت صهاى استفادُ اص سًَا تایذ تِ گًَِ -4

 ضَد.تِ آى ٍ تَی تذ ٍ ًاخَضایٌذ هی ًگشدد؛ چشا وِ تجوغ تیص اص حذ هَاد صائذ سٍی پَست، تاػث غذهِ

-هی لشاس خطش هؼشؼ دس فشد سلاهت تشدیذتی ٍ ضذُ تذى دس هختلف سوَم تشاون هَجة ًیض ًىشدى ػشق  -5

 .گیشد

تشای ّواٌّگ وشدى تذسیجی تذى تا حشاست سًَا تْتش است تِ هحؽ ٍسٍد چٌذ دلیمِ دس سىَی پاییي ٍ  -6

  ی آخش استفادُ ًوَد.تؼذ سىَی دٍم ٍ دس پایاى اص سىَ

 مرحله پایانی استفاده از سونا:

 تؼذ اص سًَا تایذ صیش دٍش آب ٍلشم سفت تا ػشق پان ضَد. -5

گشدد. تَجِ تشای خٌه وشدى تذى اص دٍش آ ب سشد استفادُ ضذُ ٍ یا اص حَؾچِ آب سشد استفادُ هی  -5

استفادُ ًگشدد. صیشا حشاست تذى تِ سشػت تاس تِ ضىل غَطِ خَسدى  3یا  5ضَد، اص حَؾچِ آب سشد تیص اص 

پاییي آهذُ ٍ ػَاسؼ ًاهطلَتی هاًٌذ اًمثاؼ ػؿلاًی، سشها خَسدگی ٍ لختِ ضذى رسات چشتی دس سگْای تذى 

 گشدد.هی

دلیمِ سٍی سىَ یا غٌذلی تِ طَسی وِ پاّا  55تا  51هشحلِ تؼذ اص سشد وشدى؛ صهاى استشاحت تِ هذت  -3

  ى لشاس گیشد. دس سىَت ٍ آساهص واهل.ووی تالاتش اص سطح تذ
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 نکات قابل ملاحظه

 تاضٌذ.هثتلایاى تِ تیواس غشع ٍ دیاتت هجاص تِ استفادُ اص سًَا ًوی -5

 ّایتَغیِ سػایت تا هتخػع پضضه ًظش صیش تایذ داسًذ ؾؼیف للة ٍ ًفس تٌگی سیَی، تیواسی وِ افشادی  -5

 .وٌٌذ استفادُ سًَا اص اٍ

دس ٌّگام استفادُ اص سًَا دس غَستی وِ ػَاسؾی ًظیش سش دسد، سش گیجِ، سخَت تیص اص حذ، تپص للة غیش  -3

  ػادی سخ دّذ تایذ تلافاغلِ سًَا سا تشن ًوَد.

ٍس ضذى دس حَؾچِ آب سشد تایذ سش ٍ توام تذى دس صیش آب لشاس گیشد دس غیش ایي غَست دس ٌّگام غَطِ -4

 آٍسد.تٌِ اختلالاتی سا تَجَد هی اختلاف دها تیي سش ٍ

 خَسدى تغزیِ ٍ ًَضاتِ گاصداس پیص اص سًَا ٍ دس هیاى دفؼات واس اضتثاُ است. -5

 لثل ٍ تؼذ اص سًَا ًثایذ سیگاس وطیذ. -6

 تاضذ.ٍسصش ٍ ًشهص دس ٌّگام سًَا تِ ّشضىل وِ تاضذ، اضتثاُ هی -7

  اص سًَا استفادُ ًوَد.تلافاغلِ تؼذ اص غشف غزا ٍ تا هؼذُ پش ًثایذ  -8

 ویژگی سونای بخار

ّا ٍ هجاسی تٌفسی ٍ ّا، سیٌَسّای سًَای خطه هَجة پان ضذى ضصسًَا تخاس ػلاٍُ تش داسا تَدى فایذُ

 55تا  51ضَد. هذت ّش تاس تَلف دس سًَای تخاس تستِ تِ ظشفیت ٍ استؼذاد اضخاظ اص تلطیف پَست تذى هی

دّذ وِ فشد ّش چٌذ دلیمِ یه تاس سشد دس اتاق سًَای تخاس ایي اهىاى سا هیتاضذ. ٍجَد ضیش آب دلیمِ هی

 دست ٍ غَست خَد سا تا آب سشد خٌه وٌذ تا تِ تَاًذ هذت هؼلَم سا دس تخاس سَصاى سًَا تٌطیٌذ.

 جکوزی

ستفادُ تاضذ. اّا هیّای دسهاًی تسیاس هؤثش دس سفغ دسد ػؿلات، هفاغل ٍ استخَاىهاساط دس صیش آب اص سٍش

ّای صیش آب گیشًذ ٍ اػؿاء تذى خَد سا تِ تٌاٍب دس هسیش فَاسُوٌٌذگاى اص جىَصی دس داخل حَؾچِ لشاس هی

 دٌّذ. تؼذ اص خشٍج اص جىَصی تایذ هذتی استشاحت ًوَد تا تذى تِ حالت اٍلیِ تشگطت ًوایذ.لشاس هی

 


