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A VI z VizZHATAROZO

Termalviz:

BUVOLETEBEN 230 °C feletti természetes

forrasbél szarmazo vizet
termalviznek nevezzik.

Ha egyszer megtapasztalta a modern Asvanyviz:

furdékomplexumok nyuijtotta wellness-szol- olyan természetes forrasbol

galtatasok sokszinliségét és a szabadban szarmazé viz, amely asvanyianyag-
g6z6lg6 termalviz misztikus vilagat, akkor és nyomelemtartalma, valamint
tébbé biztosan nem éri be kevesebbel. i egyéb dsszetevdi miatt egészség-
Nem is beszélve az ezernél is tobb vizi ugyi szempontbol elényos tulaj-

programrél, melyek mindegyike felejthetet- _ donsagokkal rendelkezik.

len élményt tartogat: pattanjon SUP-ra, és

nézze meg a gyonyor( napfelkeltét a Balaton Gyogyviz:

vizérdl, vagy vesse bele magat a fergeteges - olyan természetes asvanyviz,
csuszdaparkok izgalmaiba. Fedezze fel az : _ : i i melynek bizonyitott gyégyhatasa
Eurépaban kizardlag itt fellelhetd barlang- i . - { iR (ig Tig van, és furdési vagy ivasi célra
flrd6k varézslatos vildgat, latogasson el - # Y & e - felhasznalhato.

Budapest hires gyogyfurddibe, vagy toltson
el egy felejthetetlen napot a Hévizi-té festdi,
tavirézsakkal tarkitott kdrnyezetében.

Budapest, Duna

EGYEDULALLO VIZKESZLET

Magyarorszagon talalhaté a vilag 6todik legnagyobb termalvizkészle-
te, igy nem meglepd, hogy kozel 1500 természetes termalforras vizét
hasznositjak. Bar a mindsités nalunk szigorubb, mint a vildg szdmos
mas pontjan, a bizonyitott hatasu gyégyvizekbdl kétszaznal is tobb
talalhat6. Tudta, hogy mar a rémai id6kben 19 melegvizes furdé md-
kédott Budapest tertiletén? Latogassa meg On is févarosunk termal-
furdGinek egyikét, ahol a legmodernebb tudomany és a tradicié egyutt
segitenek a felfrisstlésben.

Kellemes, simogatd, meleg érzés, ez az amire garantaltan szamithat

az iszapkezelések soran. Amidta a beauty és wellness szakemberek is
felfedezték a gydgyiszapok pdratlan hatdsait, a vendégek kedvenc ke-
zelése lett az iszapfurd@ és a szépészeti arciszappakolas. Szinte minden
bértipusra alkalmazhatd, tisztit, méregtelenit és taplalja a bért. Egész
testen alkalmazva stimulalja az idegvégz6déseket, igy fajdalomcsillapi-
t6 hatast is kifejt. A gydgyaszatban, kiegészitd kezelésként rendszere-
sen alkalmazva hosszUtavu hatasa miatt szeretik.

IRANY A HEGY!

Lépjen ki a medencébdl, mert varja az alacsonyabb hémérsékletd
hegyi leveg, amiben az oxigén nyomasa is kisebb, igy seqiti a sziv- és
érrendszeri betegségek, illetve a magas vérnyomas kezelését.

Az orszag elismert magaslati klimatikus gyégyhelye a Kékestetd.

A hegység kristalytiszta levegdjét és a fels6 kategorids wellnesshotelek
kényelmét egyszerre élvezheti tobb telepllésen.



Varazslatos

FELTOLTODES

Feledkezzen meg a hétkéznapok problémairdl, és meriiljon el a kényez-

tetés varazslatos vildgaban! Orszagszerte varjak a vilagviszonylatban Nemzetkdzi kutatdsok bizonyitjak, hogy a SPA
is egyedulallo wellness- és éiményszolgaltatasokat nyujté szallc kezelések javitjadk a hangulatot, csokkentik a
furdék, melyek programjai kozt - kortdl és nemtél fiiggetlentil stresszt, segitenek megsziintetni az alvasi zava-
denki megtalalhatja a szamara legkellemesebb id6toltést. " e rokat és a kiégés allapotat/tuneteit. Kell ennél

tébb bizonyiték arra, hogy furddzni j6?

Bar az egészségtudatossag egyre inkabb beépdil
y i a hétkdznapokba, olykor érdemes egy-egy
intenzivebb szallodai kurat, akar négy-6t napot
vagy egy hetet is beiktatni az életébe, mikor
csakis a gyogyulasra, feltdltédésre és szépu-
|ésre koncentral. Bizza magat a professzionalis
szakemberekre, és nyerje vissza fiatalsagat a
természet erejével!
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Hazénkban szamos vilaghird furdében, valamint

gyogy- és wellnesshotelekben is megteheti

i ezt, ahol mesés kornyezetben, gondoskodnak

‘ = - T = = — - 4 ——l .. - — = = S = Egiie-ppr - . VIV sz .
—— =-= = = ' = . —— : ———— =— e e P s o U T a testi-lelki jollétérdl. A wellnesskurak alapja

- — — _ : lehet a viz, a kiilénb6z8 kezelések (viziaerobic,
= " p—y 1 = = _ — = — e : - == : vizifitnesz, viz alatti masszazs stb.), valtozatos
— e g - — - g e — > — = s = sz . oz z .
ESE - ( : = = szaunazasi lehet8ségek (a hagyomanyos finn
\\ = — — : -y = —— - e : szaunatdl a kulénleges szaunaszeanszokig),
5 E— e — = — = —— - illetve kilonféle terapias kezelések, masszazsok
(a gydgymasszazstdl az iszapfirdsig).

6 Héviz, Téfurdd




Elmények

A VIZEN TUL




Vizi kalandok

MINDEN KOROSZTALYNAK

JELMAGYARAZAT

Budapest, Aquaworld

Gyégyhatas Szolgaltatasok Fiird6 tipusa
AKTIV IDOTOLTES .
< w8 % (S80S
Az aquaparkok rengeteg opciot kinalnak azok szamara is, akik a STL —_—
. 7 7 ’ . 7 s z zr ra AATATA =
furd6zés mellett aktivabb kikapcsolédasra vagynak. Lehet&ség van , ' g Konditerem /
példaul megmaértézni a hulldmmedencékben, szaguldani a zuhané Mozgasszeri Uszomedence Szauna Cstiszda fitness park Gyegyflirds
csuszdakon, megtapasztalni a valédi szabadesés élményét, vagy 0z /\ 4 /
mesterséges sziklaszirtekrdl a mélyvizbe ugrani. C&:l C&\j Q,// $$$
NN TN T NN TN S -Q
" L =N eAN PR AN =
ANIMACIOS PROGRAMOK Gydgyvizes
N6gyogyaszati Kiiltéri medence Beltéri medence Biifé, étterem ivokdra Wellnessfirdé
Az animacids programok az aquaparkok jatékaiban rejl6 lehetéségeket (S
aknazzak ki kreativ modon, igy a kicsik nem csak felh8tlenul szérakoz- n ~ 'vggv' iz E
hatnak, de kézben izgalmas modon fejleszthetik is képességeiket. Amig @ - h:]ﬂi
a szul6k pihennek, a gyerekeket képzett animatorok szérakoztatjak ) ) N i ind Gyogydszati PR
arcfestéssel, vetélkeddkkel, vizi disco-val, illetve aquafitness- és sport orgyogyaszat Fene par Animacio JoeaialTHeones kezelések TSRS

programokkal, melyekhez akar a felnéttek is csatlakozhatnak.

BABA- ES CSALADBARAT FURDOZES
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Szépészeti
. P . oo . N logiai Akadal tesitett & 3
A legkisebbekrdl sem feledkeznek el, tébbek kézétt kldrmentes tech- eurologial aCAYMENTEste kezelések Wellnesskezelések

nolégiaval kezelt gyermekmedencék, baba- és gyermekjatszéterek, a
jatszohazakban képzett szakemberek, kil- és beltéri jatszéparkok, vala-
mint csaladi napozék varjak a gyerkdcoket.

ROMANTIKA KET FORE

A romantikus kikapcsolodast keres6k a privat spa szolgaltatasokkal
élhetnek at kilonleges pillanatokat. Vegyen részt paros massza-
zson, kdz0s szaunaszeadnszon és jakuzzizason, és tegye az élményt
még kulénlegesebbé egy pohar minéségi pezsgdvel és egy finom
csokoladévalogatassal.

Csaladbarat furdé



Budapest:

A FURDOVAROSOK KIRALYNOJE

Nincs még egy olyan févaros a

vildgon, ahol annyi meleg viz(

forras tor fel, mint Budapesten.

Ezért nem lehet teljes févarosunk Veli Bej Fiird6
megismerése egy kiados flurd8zés Ez a térok kori furdé
nélkill, mikézben gy érezheti, a Budai Kegyesrendi

szent Luk Koérhaz tertletén
hogy egy térténelmi képeskonyv ZENE BUKacs

mukodik, a Kegyesren-

> ) Gyégyﬁird&: : di Rend gondozasaban. : - 5 Dapdé{ Gyégyfiirdé’: Pﬁnkésqfﬁrd6i Strand:
lapjai is megelevenednek a szemei Egyedi hangulata miatt A modern fiirdd hangu- Széchenyi Gyégyfiirdé Afiirds eredetileg a Elnevezése onnan ered,
elétt szi’\l/e:s,en ]é’toggtjé]( a . [atalésitorténelmilmult és Uszoda: kérnyékbeli lakosok tisz- hogy a strand vizét
: mvészvilag képviseldi, ja kiilonleges élményt Budapest és Eurépa talkodasi feltételeit volt szolgaltato kut farasat
és a mai napig kedvelt nyUjt a latogatoknak. legnagyobb flrdé- hivatott biztositani. plinkésd napjan kezdték

talalkozasi pont.

komplexuma. meg.

Budapesten a forrasok aldasos
hatdsat szamos furd6ében
élvezheti. Mindezek mellé az 1,8
millié lakosu varos a metropo-
liszok nylzsgését, torténelmi
korok csodas épitészeti alkotasait,
a vilagorokségként jegyzett Duna-
part lenyligdz8 panoramajat és a
pezsg6 kulturalis életet is nydjtja.

T ;s M 194 I 193

Dagély Furdé
Vizét egy fart kit bizto-
sitotta, amely a Dunaba
érkez6 termalvizeket
hasznositotta. A fird6
ideélis hely a pihenésre
és a gyogyuldsra, mikoz-
ben a természeti adott-
sagokat is élvezhetjuk.

Palatinus Gyégy-,
Strand- és Hullamfiirdé:
Az els6 strandfiirdd
Budapesten, amely
lehet6vé tette a szabad-
ban valé furdézést.

Rudas Gyégyfirdé:
Nevének eredete nem tisz-
tazott, de egyes feltevések
szerint a kornyéken é16
racok altal hasznalt Rudna
ilidzse (asvanyos fuirdd)
névbdl alakult ki.

Budapest, Széchenyi Gyogyflirdé és Uszoda



Budapest

TORTENELMI TOROKFURDOK
KIHAGYHATATLAN FURDOI

Egyedi szint, mliemléki értékeket képviselnek Budapesten az
eredeti torokfurdék. Teljes feldjitasat kovetéen mara ismét régi
pompajaban ragyog a 16. szazadi Veli Bej Furdd8. Feltétlendl nézze
meg csodalatos mozaikos ornamentikajat, amely megidézi a haj-
dani Oszman Birodalom mivészetét. Nemrég ujitottak fel a mar
tobb mint 450 éves Rudas Gyogyfurd6t is a Gellért-hegy labanal.
A hagyomanyos torokfirdék hangulata mellett paratlan kilatas is

varja a Dunara és hidjaira az épulet tetején kialakitott panorama-
medencébdl.
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o . Szent Lukacs Gyégyfirdd
6@1\’
&Q Rudas Gyégyfirdé
éft'- Csillaghegyi Arpad Forrasfiirdé
= it csiget
§ ar.smge o o
o [ = & o . Pesterzsébeti
- R E% — J6dos-Sés Gyégyfiirdé
GC a % el és Strandfiirdé
: Biow HTLe
X L=
e Széchenyi Gyogyfirdd
o
'i;_ % erepesi Ut és Uszoda
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) 2 Palatinus Gyégy-,
o of @ E%’) . Strand- és Hullamfirdé
ek O %, & gsass
Y 7 2
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%‘A Dandar Gyégyfirdé
w
Gy
Bocskai Ut 47

Plinkosdfurdéi Strand

Paskal Gyégy- és Strandfiirdé

. Veli Bej Furdéje

" . Dagaly Gyégyfiirdé,

Strandfiirdé és Uszoda




A Széchenyi
Gyogyfurdd vizét
adé forras taplalja
a Févérosi Allat- és
Névénykert vizilo-

vainak medencéjét

is. A szakemberek
tobbek kozott ennek
tudjak be a budapesti
vizilovak atlagon felli
termékenységét.

PATINA ES MUVESZET VILAGSZTAROK A MEDENCEBEN

; -~ S s ot - A patinas Gellért Gyégyfurdé falai kozott
Némelyik budapesti firdé olyan hangulatot 4raszt, mintha S et Bt N s e, A% s : szémtalan hiresség megfordult mar.

egy muzeumban lazitana. A Széchenyi Gyégyfiurdd léleg- P AR W o S == Afurdé vendégei kozott tdvozolhette
zeteldllité komplexuma a Varosligetben, fantasztikus _ R, : S korabban Julianna holland kiralynét,
kérnyezetben taldlhat6. Az Osztrak-Magyar Monarchia : R<, ; : : o Richard Nixon amerikai eln6két, Andrew
korat idézd épuletegyuttes impozans latvanyt nyujt a park 2% B | AR TR i Lloyd Webber zeneszerz6t, Yehudi Menuhin
dus lombu fai k6zott - mintha nem is furdd, hanem valo- * ' . s e %5 - hegeddmdivészt, valamint olyan vilaghird
di palota volna. A vizek szerelmeseit 21 medence, koztuk N i g e ; filmszinészeket, mint Uma Thurman és
harom szabadtéri vérja. Eppen annyira jellemz6 kép a o T S e TNy A Ryan Gosling.

napkozben a medencében sakkozék ldtvanya, mint az esti X 154 )

zenés furd@partik, azaz ,SPArty”-k szines kavalkadja.

Szintén feledhetetlen latvany a budai hegyek tévében, a
Duna-part egyik legszebb részén talalhaté Gellért Gyégyfirds.
A csaknem szazéves épllet szecesszids stilusu termei sokaknak
ismerdsek lehetnek valamelyik nagysikerd filmbél: a turkizkék
Zsolnay-csempék, az 6lomuveg ablakok, a szobrok szamtalan
mdvészt ihlettek mar meg. A furdé jelenleg feldjitas alatt all,
varhatéan 2028-ban nyitja meg Ujra kapuit. A mivészvilag
masik kedvelt helye a Lukacs Gydgyfiirdé, amelynek egyik
udvaran emléktablak sokasaga tanuskodik az itt megesett
csodalatos gyogyulasokrol.

Budapest; Mar

FURDOZES A SZABAD EG ALATT

Unikalis élmény egy vildgvaros kdzepén, zold szigeten, parkos kornyezetben fiirdézni, amire Budapesten a Margit-
sziget kinal lehet8séget. Itt mikddik a févaros legrégebbi, 1919 6ta tzemeld szabadtéri strandja, a Palatinus.

Ma - tobbek kozott - id6mérds driascsuszdakkal és 14 medencével varja a latogatdkat.

A napsitétte budai hegyoldal 14b&nal, mesés kérnyezetben vérja a Csillaghegyi Arpad Forrasfiirdé, ahol a mult ritka

kincsei 6tvoz6dnek a jelennel. Buda legnagyobb strandja kivaléan alkalmas napozasra, pihenésre, mig a kirandulni
vagyok az 6sfas sétanyokon barangolhatjak be a kérnyéket.

—— Ha igazi retro életérzésre vagyik, ne hagyja ki a Duna partjan talalhaté Pinkosdfiirdéi Strand Uszé- és éiményme-

= dencéit! A strand hatso része fakkal szegélyezett rétekkel varja a vendégeket, mig a hatalmas flves teruletek valtoza-
tos labdajatékokra invitaljak az aktiv pihenést valasztdkat.
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Hévizen a vilag legnagyobb természetes, bioldgiailag aktiv ter- ~ d 5 = : RS : o5 -
malviz( tavdban martézhat meg. Egyedulallé élmény a gyégyté . K e S e .’ : y -
tukrét tarkitd tindérrézsak kozott Uszkalni. Latogassa meg a et : . PR N VlffelSZIn .
. g P -

modern gyodgyaszati részlegeket, valamint wellness- és terapias
. " *

centrumot, melyek idedlis korilményeket kinalnak mind a SR GEs Gl - e G . ;
gyégyulashoz, mind a pihenéshez, feltéltédéshez. . . 2 Y . . s N o e 0] s ] :
: . M. AR : b 33-38°C nyaron

22-23°C télen

SZOLGALTATASOK

0
&

©

Héviz, Téfurdé

MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN
é




Zalakaros Harkany

Tobb mint kétszaz éve all a gydgyitas szolgalatdban a Harkanyi Gyogy- és
Strandfurdé. A legenda szerint a harkanyi kénes forras ott tort fel, ahol

a megdihodott 6rdogot elnyelte a fold, miutan raszedte egy furfangos
Oregasszony.

A Balaton négy évszakos csaladi firdéje minden korosztaly
szamara ideadlis kikapcsolodasi helyszin csuszdaparkjaval és
huszféle vizi attrakciéjaval.

MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN



Magyarorszag masodik legnagyobb furd6komplexuma, mely - \

modern wellnesskdzponttal, 5000 négyzetméteres vizfelllettel, | j } 7 |
100 °C-os 6rdbgszaunaval, 34 medencével és capabarlanggal 'f Y.\ / /
vérja a furdézéket. f A '| f \ \ LAl /

-
iy

Los |

~

MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN
o

T ™
“ i LL_ |
- - . =




A csaladi éiményfurdét, ahol hulldmmedence, jatékokkal teli
bébimedence és driascsiszdak is talalhatok, tagas folyoso
koti 6ssze a gyégyfurddi szarnnyal. A furdd két, jol elkulonild
része tokéletes megoldast kinal a hangoskodé gyerekek és az
inkdbb nyugalomra vagy6 felnéttek szamara.
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MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN
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Latogasson el Eurdpa legnagyobb furd6komplexumaba, ahol valdsagos
négy évszakos, vizi élménykdzpont varja, amelynek részei jol elkilonulnek
egymastél. Magyarorszag elsé csiszdaparadicsoma 15 6ridscsuszdaval
varja az extrém kalandok szerelmeseit. Ha exkluziv éiményre vagyna, egy

nyugodt, elkllonitett részlegen pihenhet.
S
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MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN




Debrecen Nyiregyhaza

A Debreceni Nagyerd§ szazéves fainak Olelésében taldlhaté az Aquaticum A Sostéi-erdd dlelésében, az orszag
Debrecen, ami a téli hidegbe is nyarat varazsol, ahol a kalandra vagyé északkeleti részében fekszik Nyiregyhaza
vendégek trépusi ndvényzettel bendtt éridscsiszdakon szaguldozhat- Uuduléhelye, Séstégydgyfurds, amely sés
nak, vagy akar éjszakai firdézésen is részt vehetnek. A termalfurdében vizl, szikes tavarol kapta nevét. Modern
kilénb6z6 hémeérsékletl beltéri és kiltéri medencékben pihenhet, mig furd6komplexuma a legkisebbeket izgal-

a wellness- és gydgyaszati részlegek széles kor(i szolgaltatasokat kinal-
nak azoknak, akik regeneralédasra, gydgyulasra és pihenésre vagynak.
Kodzép-Eurdpa egyik legkllonlegesebb és leglatvanyosabb strandfurddje
a csaldd minden tagja szamara izgalmas és sokszin( élményt garantal.

mas kincses szigettel és inka romtemplom-
mal varja.

&P
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MEG TOBB ELMENY A TERSEGBEN
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Latogassa meg a Tisza-tavi Okocentrumot ¢
és Madarrezervatumot!

Fedezze fel a Debreceni Nagyerdét, mely allatkerttel,

vidamparkkal, botanikus kerttel, botanikus kerttel,

stadionnal, viztoronybadrral, terasszal, kilatéval, ¢
szabadtéri szinpaddal és Kédszinhazzal kapraztatja el

az idelatogatdkat!

Nézze meg a debreceni MODEM Modern és Kortars
Mivészeti K6zpontot, mely kiallitasokkal, tarsmdvészeti
programokkal, mivészettorténeti és bolcseleti
el6adasokkal, valamint irodalmi estekkel varja!




Ikonikus és vildgszerte ritkasagnak szamité latvanyossag az 1200
négyzetméteren elterl6 egerszaloki mészkSlerakodas, amihez
hasonlé természeti képz8dmény az egész vilagon csak két helyen
van. A furdé kuldnlegességét a szaunaszeanszai adjak.

s % B
SR

mélyroél feltoro 68°C-os gyogyviz

-
. el

komponensbél allé gyogyviz

a S6domb legnagyobb mért vastagsaga

egész évben miikodo kiilso és beltéri medence

Egerszaldk, Saliris Thermal & Spa
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Eurépaban is egyedulallénak szamit a Miskolctapolca Barlangflirdg,
ahol a vendégek az évezredek alatt kialakult természetes csarnokok-
ban és barlangjaratokban furédhetnek, mikdzben megcsodalhatjak a
rendkivuli természeti képz8dmény kuldnleges formait.
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A Gyulai Varfurdét egyedulalléva,
egyszersmind varazslatossa teszi,

hogy csodas torténelmi kdrnyezetben
fekszik. Gyula Magyarorszag egyik
leghangulatosabb furdévarosa, ahol az
egész csalad remekiil szérakozhat.
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Barangolja be Gyula 600 éves, gétikus
sikvidéki téglavarat!

Vegyen részt a gyulai Almasy-kastély
izgalmas interaktiv kiallitasan!

Izlelje meg a hires gyulai és csabai kolbaszt!

Késtoljon hagyomanyos siiteményeket
Gyulan, az orszag masodik legrégebben
mikodé cukraszataban, az 1840 6ta
Uzemel6 Szazéves Cukraszdaban!




A Hagymatikum az organikus épitészet egyik magyarorszagi re-
mekmdive, amelyet Makovecz Imre tervezett. Kivulrél mintha egy
katolikus templom hivogatna, belépve pedig a magyar népmesékbdl
és a pogany mitolégiabdl ismert életfa Iatvanya ragadja magaval a
furd&z6ket. A misztikus kornyezetben harom generacios furd6élmény
varja barlangmedencével és marosi gydgyiszapfirdével.

arbonatos viz
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Furdokisokos:

PRAKTIKUS INFORMACIOK

Az orszag furd6i mindenképpen felejthetetlen élményt tar-
togatnak, azonban néhany dolgot érdemes észben tartania,
miel&tt meglatogatja valamelyiket.

MIT VIGYEN MAGAVAL?

A furdékben a meztelenség nem megengedett. Ez al6l a szabaly aldl kivételt
képeznek a kuldn jelzett naturista programok, példaul a Rudas Gyégyfirdé
torokfirdé része, ahol hétkdznapokon - kedd kivételével - férfi napokat tartanak.
Ilyenkor a vendégeknek elég egy kéténnyel eltakarniuk magukat. A szaunazas
fardéruha hasznalata nélkil ajanlott, ilyenkor textilbe csavarva fedje el magat.

A termalfurd6k uszémedencéi kizarélag firdésapka viselése mellett hasznalhatdak.

Legalabb két torulkoz6t vigyen magaval - egyet a flrd6zésekhez,
egyet pedig a tavozasa el6tti zuhanyzashoz.

A furddk teriletén nincs lehet8séq tisztalkodasi szerek vasarlasara,
igy ne felejtse el ezeket magaval vinni.

A higiéniai szempontok miatt mindenképpen
vigyen magaval sajat papucsot.

Akar furdéruhas, akar textilmentes szaunat hasznal, ne felejtsen el szaunaleped6t
teriteni a padra, illetve a laba ala is, ha nem a legalsé sorba Ul. A cél, hogy
ne érintkezzen kézvetleniil a faval. A szaunalepedé egyszerre védi Ont és a
faburkolatot is. Finn szaunaban megvédheti a fejbért és a fllcimpat az extrém
magas hémérséklettél szaunasapkaval vagy fejre csavart térélkézdvel.

MIRE FIGYELJEN A FURDOBEN?

A furdékben nem tilos a beszélgetés,
azonban a hanger6t illik alacsonyan tartani,
hiszen a kikapcsol6das igy valik teljessé.

Miel6tt hasznalna a medencéket,
mindenképpen zuhanyozzon le!

Fokozatosan haladjon a hidegebb viztdl
a forro6 felé, és hagyjon elegendd id6t a
testének lehdini két merulés kozott.

A legkedvezdbb élettani hatds elérésének
érdekében toltson el 20 percet a vizben, majd
vegyen egy hideg zuhanyt.

Harkany, Gyégy- és Strandfiirdé






