SZANOWNI PANSTWO
W SAUNIE OBOWIAZUJE CAtKOWITY ZAKAZ POLEWANIA PIECA
PtYNAMI .

Sauna finska to inaczej sucha sauna. Temperatura powietrza osigga w niej od 70 do nawet 90 stopni Celsjusza przy zachowaniu wilgotnosci na poziomie 5-
15%. Utrzymanie tak wysokiej temperatury

w saunie suchej jest mozliwe dzieki specjalnemu piecowi rozgrzewajgcemu kamienie. Oprécz niego,

w kabinie znajdujg sie takze utozone schodkowo drewniane siedziska i oparcia, najczesciej wykonane z jodty kanadyjskiej lub cedru.

Zalety suchej sauny

Przebywanie w suchej saunie sprawia, ze organizm oczyszcza si¢ z toksyn. To takze dobra metoda na relaks, rozluznienie i zniwelowanie
napigcia wynikajacego ze stresu. Co ciekawe, sauna sucha posiada takze wlasciwosci odchudzajace. Jeden seans w jej wngtrzu pozwala spali¢
nawet 300 kalorii!

Regularne korzystanie z sauny finskiej
korzystnie dziata na:
o ukfad krazenia,

e prace serca
o regulowanie skokOw cisnienia.



Wzmacnia takze naturalng odpornos¢ organizmu. Chodzenie do suchej sauny poleca si¢ osobom majacym problemy z m.in. napigciem mig¢sni
grzbietu, przewleklym reumatoidalnym zapaleniem stawow i kontrolowang astma oskrzelowa. Przy jednoczesnej opiece lekarza i przyjmowaniu
lekow stabilizujacych ci$nienie t¢tnicze, z sauny suchejmoga korzysta¢ takze osoby borykajace si¢ z nadcis$nieniem.

Jak korzystac¢ z sauny finskiej?

W suchej saunie mozna przebywac przez maksymalnie 15 minut. Po tym czasie nalezy z niej wyj$¢, wzia¢ prysznic, osuszyc¢ si¢ 1 chwilg
odpoczaé. Powtorzenie tego cyklu dwu lub trzykrotnie traktuje si¢ jako pelng sesj¢ w saunie. Po ostatnim wyjsciu z kabiny grzewczej nalezy
sptuka¢ cialo woda (bez uzycia mydia!), osuszy¢ si¢ i odpoczywaé w pozycji lezacej przez 15-20 minut.

Dopiero po tym czasie mozna si¢ ubra¢. Warto przy tym spryskac stopy preparatem dezynfekujacym. Niezwykle istotne jest takze odpowiednie
nawodnienie organizmu. Po seansie w saunie suchej nie mozna podejmowac wysitku fizycznego, dlatego dobrze jest zarezerwowac sobie czas na
tego rodzaju relaks w godzinach wieczornych. O czym jeszcze pamigta¢ korzystajac z sauny? Wchodzac do kabiny najlepiej jest zaja¢ miejsca
potozone jak najnizej i zmieni¢ je na wyzsze dopiero po jakim$ czasie. Na taweczkach znajdujacych si¢ na samej gorze jest najgorecej, a
drastyczna zmiana temperatury moglaby spowodowac szok termiczny. Jesli wypoczywamy w saunie w pozycji lezacej, przed wyjsciem warto na
chwile usiasé, by krazenie mogto si¢ unormowac.

0s6b skrepowanie.

Przeciwwskazania do sauny suchej

Choc¢ sauna sucha jest remedium na wiele schorzen, a takze dobrym sposobem na wzmocnienie odpornosci, korzystanie z niej niektérym osobom
mogloby zaszkodzi¢. Wiasnie dlatego z sauny finskiej nie powinny korzysta¢ m. in.:

e kobiety w cigzy oraz bedace w czasie menstruacji,
e dzieci i osoby starsze,



e 0soby cierpigce na reumatyzm,
e osoby przezigbione, chore na gruzlice badz z zaostrzonym stanem astmatycznym,

e pacjenci z niewydolno$cig krazenia, serca, a takze niewydolno$cia wiencowa,
e 0soby z niekontrolowanym nadci§nieniem tetniczym i chorobami serca,

e pacjenci z wrzodami i guzami,

e 0soby z chorobami wenerycznymi, epilepsja i jaskra.

Jesli mamy jakiekolwiek watpliwosci co do naszego stanu zdrowia, che¢ skorzystania z sauny finskiej dobrze bedzie skonsultowac z lekarzem
pierwszego kontaktu.



