Etapy korzystania z sauny

Sauna sucha:

Kapiel higieniczna. Doktadnie umyj a nastepnie wytrzyj ciato — sucha skdra poci sie mocnie;j.
Osoby z “zimnymi stopami”przed wejsciem do sauny powinny je najpierw rozgrzac.
Pierwsze nagrzewanie. Pamietaj o reczniku — utéz go pod cata powierzchnia ciata. Przyjmij
wygodng dla siebie pozycje. Zacznij od dolnej fawki. Po kilku minutach mozemy zaczgé
delikatnie polewaé kamienie na piecu. Do wody mozemy dodac¢ olejki aromatyczne, ktére
uprzyjemnig nam kapiel. Proces oczyszczania ciata trwa ok. 8-15 minut, lecz czas pobytu w
saunie jest bardzo indywidualny i zalezy tylko od Ciebie — moze by¢ krétszy.

Schtadzanie. Po wyjsciu z sauny nalezy ochtodzi¢ ciato. Proponowane sg dwie metody:
sucha i mokra. Metoda sucha polega na wyjsciu na chtodne powietrze (co jednoczesnie
dobrze wptywa na dotlenienie organizmu) a nastepnie na schtodzeniu ciata zimng woda.
Metoda mokra polega na obnizeniu temperatury ciata wytgcznie zimng wodg. Pamietajmy,
Ze zawsze zaczynamy schtadzac ciato od stép, posuwajgc sie nastepnie w kierunku gtowy.
Etap ten powinien trwac tym dtuzej im wyzsza temperatura panuje w saunie, do ok. 10
minut.

Drugie nagrzewanie. Pamietaj o doktadnym osuszeniu ciata przed kolejnym wejsciem do
sauny. Powtarzamy czynnosci jak przy pierwszym nagrzewaniu, lecz siadamy lub ktadziemy
sie na wyzszych tawkach.

Drugie schtadzanie. Obnizamy temperature ciata korzystajac z zimnej wody, pamietajgc o
rozpoczeciu schfadzania od stop.

Trzecie nagrzewanie i schtadzanie. Zaleznie od samopoczucia mozemy proces nagrzewania
i schtadzania powtdrzyé po raz trzeci.

Zabiegi uzupetniajgce. Po kagpieli w saunie mozemy poddaé sie masazowi manualnemu,
szczotkowaniu czy skorzystac z solarium

Odpoczynek — esencja odnowy. Nieodtgcznym elementem zazywania kapieli w saunie jest
odpoczynek. Powinien on trwac¢ od 15 do 30minut. Nalezy uzupetni¢ poziom ptynéw w
organizmie wodg mineralng, sokami lub herbatami ziotowymi. Nie ubierajmy sie od razu,
gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy sie pocic.

Uwagal! Jesli w trakcie kapieli w saunie pojawi sie uczucie ucisku w klatce piersiowej,
przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy, ostabienie lub inne niepokojgce objawy nalezy
niezwtocznie opuscic saune.

Sauna parowa:

Kapiel higieniczna. Doktadnie umyj a nastepnie wytrzyj ciato — sucha skéra poci sie mocnie;.
Osoby z “zimnymi stopami” przed wejsciem do sauny powinny je najpierw rozgrzac.
Nagrzewanie. Ut6z recznik pod catg powierzchnig ciata. Przyjmij wygodng dla siebie
pozycje. Proces oczyszczania ciata trwa ok. 30-60 minut, lecz czas pobytu w tazni jest bardzo
indywidualny i zalezy tylko od Ciebie — moze by¢ krdtszy. Proces nagrzewania moze by¢
jednokrotny, bgdz podzielony na kilka sesji z przerwami na schtadzanie ciata.

Schtadzanie. Po wyjsciu z tazni nalezy ochtodzié¢ ciato. Obnizamy temperature ciata zimng
wodga. Pamietajmy, ze zawsze zaczynamy schtadzac ciato od stép, posuwajgc sie nastepnie w
kierunku gtowy. Etap ten powinien trwac ok. 10 minut.



* Zabiegi uzupetniajace. Po kagpieli w saunie mozemy poddaé sie masazowi manualnemu,
szczotkowaniu czy skorzystac z solarium.

* Odpoczynek — esencja odnowy. Nieodfgcznym elementem zazywania kapieli w saunie jest
odpoczynek. Powinien on trwaé od 15 do 30 minut. Nalezy uzupetni¢ poziom ptynéw w
organizmie wodg mineralng, sokami lub herbatami ziotowymi. Nie ubierajmy sie od razu,
gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy sie pocic.

* Uwagal! Jesli w trakcie kapieli w saunie pojawi sie uczucie ucisku w klatce piersiowej,
przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy, ostabienie lub inne niepokojgce objawy nalezy
niezwtocznie opuscic saune.

Sauna infrared:

Sauna infrared to typ sauny, w ktérej w miejsce tradycyjnego pieca zastosowano promienniki
podczerwone. Emitujg one promieniowanie podczerwone, ktore nagrzewaja saune do ok. 50-60°C,
przy czym wilgotnos¢ powietrza nie przekracza 25%. Dzieki temu mozna w niej przebywac do 30
minut. Z tego typu sauny mozna korzysta¢ nawet codziennie.

Ciepto fal podczerwieni wnika do gtebszych warstw skérnych, co przynosi zauwazalne efekty w
postaci ujedrnienia ciata oraz zahartowania organizmu, a takze wptywa na nasz nastrdj i
odnowienie sit zyciowych. Seans w podczerwieni to pasywny trening fitness, ktory bez obcigzania
stawdw i intensywnych ¢wiczen przyspiesza przemiane materii. W naszej saunie infrared
zastosowane zostaty najwyzsze] klasy systemy termiczne. Emitujg one podczerwien o dt. fali od
1,4um do 15um, czyli w zakresie najbardziej optymalnym dla poprawy naszego zdrowia.

Promieniowanie podczerwone to cze$¢ spektrum swiatta stonecznego, ktérego nie rejestruje oko
ludzkie, ale odczuwane jest w postaci ciepta. Dziatanie biologiczne promieniowania
podczerwonego polega na jego wptywie cieplnym na tkanki, co wykazuje dziatanie wzmacniajace i
terapeutyczne. Ciepto to daje cztowiekowi dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne.
Promieniowanie IR jest bezpieczne dla ludzkiego organizmu, poniewaz ciato cztowieka réwniez
emituje podczerwien w podobnym zakresie (np. spektrum promieniowania emitowanego przez
nasze dtonie to zakres od 8 a 14 um). Wyniki wieloletnich badan, prowadzonych przez klinicystow
Dalekiego Wschodu nad wptywem podczerwieni na ludzki organizm dowiodty, ze wzmocnienie
naturalnej, wewnetrznej produkcji tej energii wzmacnia zdolnosci regeneracyjne, witalnos¢
komérek oraz stymuluje proces ich samooczyszczania oraz fagodzi wiele objawdw chorobowych.
Skéra posiada rézne wtasciwosci odbijania, transmitowania i rozpraszania promieniowania
podczerwonego, w zaleznosci od dtugosci fali.

Z sauny Infrared mozna korzystac codziennie, wchodzac jednorazowo na caty seans, bez
przerywania go zimnym prysznicem, jak to ma miejsce w tradycyjnej saunie. Znaczenie ma réowniez
wieksza skutecznos¢ podczerwieni w zabiegach oczyszczajgcych i odchudzajgcych, w poréwnaniu z
tradycyjng sauna. Ciepto Infrared dociera w gtgb tkanek podskdrnych, przynosi ukojenie w wielu
bdlach, dogtebnie rozgrzewa miesnie i organy, wspomagajac ich prace, mobilizujgc sity witalne i
wzmachniajac odpornosé.
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