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SAUNA SUCHA

Cechy i wtasciwosci sauny suchej
Temperatura do 110°C, Wilgotnos$é okoto 10%

Sauna sucha to drewniana kabina charakteryzujgca sie gorgcym i jednocze$nie suchym powietrzem.
Znana jest ze swoich witasciwosci, ktére korzystnie wptywajg na poprawe kondycji catego organizmu,
zmniejszenie uczucia zmeczenia, wsparcie lepszego samopoczucia oraz zminimalizowanie napiec
wystepujacych w ciele. To wtasnie wysoka temperatura w kabinie powoduje intensywne pocenie sig,
ktdre przyczynia sie do usuwania toksyn z organizmu. Dodatkowo dziata relaksujgco na catego ciato
oraz pomaga w regeneracji miesni po treningu za sprawg zwiekszenia przeptywu krwi i poprawy
krazenia. Regularne korzystanie z sauny suchej jest uznawane za skuteczng profilaktyke przeciw
przeziebieniu — wptywa na mechanizmy obronne organizmu, stymuluje uktad odpornosciowy, zwieksza
produkcje biatych krwinek i tym samym, zapobiega rozwijaniu sie infekcji bakteryjnych i wirusowych.
Ponadto seanse w saunie suchej pozytywnie oddziatujg na béle stawdw oraz caty uktad oddechowy,
zmniejszajac dolegliwosci zwigzane z zapaleniem zatok czy niezytami gérnych drég oddechowych.

Zasady korzystania z sauny suchej:

1. Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem i wytrze¢ je do sucha.

2. W trakcie korzystania z sauny nalezy posiada¢ wtasny recznik w celu unikniecia
bezposredniego kontaktu ciata z powierzchnig drewniang i podtoga.

3. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace;j.

4. Piec znajdujacy sie w srodku pomieszczenia posiada kamienie, ktérych nie wolno podlewac
woda.

5. Seans w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata. Mozna
to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

6. Jeden cykl trwa maksymalnie do 25 minut, na ktéry sktada sie:
8-12 minut pobytu w gorgcym pomieszczeniu,
8-12 minut chtodzenia ciata.

7. Czas przebywania w saunie nalezy dopasowac¢ indywidualnie do swojego samopoczucia oraz
stazu korzystania z sauny suchej.

8. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata bez
uzycia mydta, zaczynajac od stdp w kierunku serca, a nastepnie ochtadzajac kark oraz gtowe.

9. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpoczac kilka minut.

10. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.

11. Z sauny suchej moga korzystac¢ wszystkie osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowia
przeciwwskazan do korzystania z niej.



LAZNIA PAROWA

Cechy i wtasciwosci tazni parowej

Temperatura do 55°C, Wilgotnos$é od 40 do 65%

taznia parowa to pomieszczenie wykonczone ceramikg, ktére dzieki wysokiej wilgotnosci i nizszej
temperaturze przynosi ukojenie oraz pozwala rozluznié sie po stresujgcym dniu. Kgpiel w tazni
parowej dziata orzezwiajgco i regenerujgco na organizm, a to za sprawg pary wodnej, ktdra wnika
w skore, oczyszcza jg z toksyn i skutecznie nawilza, tym samym, przygotowujac do kolejnych
zabiegow pielegnacyjnych. Seans w fazni parowej nie tylko ujedrnia skére i rozluznia miesnie, ale
rowniez ma zbawienny wptyw na prace uktadu oddechowego — ufatwia oddychanie i jest
poréwnywalny do inhalacji zalecanych przy infekcjach drég oddechowych. Dodatkowo ciepta
temperatura oraz wysoka wilgotnosé dotlenia nasz organizm i tagodzi dolegliwosci bélowe.

Zasady korzystania z tazni parowej:

1.

10.
11.

Przed wejsciem do tazni parowej nalezy doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem i wytrzeé
je do sucha.

W pomieszczeniu nalezy przebywad bez kostiumu lub ubran, jedynie owijajac sie wiasnym
recznikiem, w celu unikniecia bezposredniego kontaktu ciata z powierzchnia.

W tazni parowej przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzacej.

Kapiel w tazni parowej polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Czas przebywania w tazni parowej nalezy dopasowac indywidualnie do swojego
samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni — sugerowany dtugos$¢ seansu to okoto 10-20
minut.

Po wyjsciu z tazni nalezy schtodzi¢ ciato pod prysznicem, polewajac je zimng wodg, zaczynajac
od stop w kierunku serca, a nastepnie ochtadzajac kark oraz gtowe.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdrzony 3-4 razy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzeé sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w tazni konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Z tazni parowej mogg korzysta¢ wszystkie osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z niej.
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