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SAUNA FINSKA - WARTO WIEDZIEC

SAUNA FINSKA jest idealnym sposobem, dzieki ktéremu mozemy zrelaksowaé miesénie, odstresowaé sie oraz oczyscié organizm
z toksyn. Wptywa korzystanie nie tylko na zdrowie, ale rowniez urode i samopoczucie cztowieka. Wzmacnia takze naturalng
odpornos¢ organizmu. Sauna finska jest ogrzewana piecem do wysokiej temperatury pomiedzy
70, a 90 °C i panuje w niej niska wilgotnosci powietrza - okoto 10%.

Z sauny finskiej mozna korzystaé¢ nawet dwa-trzy razy w tygodniu. Czestotliwos$¢ zalezy od ogolnej kondycji organizmu. Kapiel
finska zaczynamy od nagrzania organizmu w drewnianej saunie. Etap ten powinien trwa¢ okoto 8-12 minut. Z sauny tego typu
zaleca sie korzysta¢ nago, aby organizm mogt by¢ r6wnomiernie przegrzany. Kolejnym etapem jest kapiel w chtodnym powietrzu.
W tym celu nalezy opusci¢ saune finska i wzia¢ kilka gtebokich wdechow na zewnatrz. Tradycyjnie etap ten konczy sie
zanurzeniem w $niegu lub chtodnej rzece. Jednak doskonaty bedzie rowniez zimny prysznic. Nalezy pamigta¢ o tym, Ze organizm
ochtadzamy powoli, zaczynajac od stop w gore — w strone serca. Powyzsze cykle - nagrzewania i ochtadzania organizmu -
mozna powtoérzy¢ 2 lub 3-krotnie.

DLA KOGO - jest wiele powoddw, dla ktérych warto korzystaé z sauny finskiej i czerpac korzysci z tej przyjemnej i naturalnej
odnowy biologicznej. Regularne sesje w saunie pozytywnie wptywajg na poprawe ogoélnego samopoczucia, likwiduja uczucie
zmeczenia, maja dobroczynny wptyw na uktad krazenia, reguluja prace serca, krazenie krwi, tagodza skutki i przebieg choroby
tarczycy, pomagaja usuwac toksyny z organizmu, usmierzaja bole migesni i stawow. Zalecane jest korzystanie z sauny, aby
usprawni¢ uktad oddechowy, ztagodzi¢ skutki schorzenia nerek i wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Przebywanie w wysokich
temperaturach i gwattowne schtadzanie organizmu niekoniecznie jednak bedzie dobre dla kazdego. Trzeba zatem dopasowaé
intensywnosé¢ i czestotliwos¢ seansow do swojego stanu zdrowia. Czasem niestety nalezy wstrzymac sie z odwiedzinami w
saunie finskiej, dlatego przed skorzystaniem z sauny finskiej warto zapozna¢ sie z przeciwskazaniami do korzystania z niej lub
skonsultowac sie z lekarzem.

PODSUMOWANIE

1.KIEDY, JAK, NA ILE?

e godzine po positku, w trakcie seansu nie jemy i nie pijemy, zaleca si¢ wejscie nago, klapki pozostawiajac przed wejsciem,

e pojedyncza wizyta w saunie finskiej trwa maksymalnie 15 minut - do trzech razy w tygodniu z uwzglednieniem
przeciwwskazan (w tym w indywidualnych przypadkach po konsultacji z lekarzem)

e po ostatnim seansie nalezy optukac ciato tylko zimna woda i odpoczywaé na lezaco przez kwadrans

2. KORZYSCI

e poprawa ogdlnego samopoczucia oraz zniwelowanie uczucia zmeczenia
¢ regularne sesje reguluja prace serca i maja dobroczynny wptyw na uktad krazenia
e sauna usprawnia uktad oddechowy i wzmacnia uktad odpornosciowy

3. PRZECIWSKAZANIA - sauna fiiiska nie dla wszystkich
Z sauny finskiej nie powinny korzystaé:

o kobiety w ciazy,

e osoby cierpigce na reumatyzm,

e osoby przezigbione,

e osoby chorujace na gruzlice,

e osoby cierpigce na choroby psychiczne,

e osoby cierpiace na choroby weneryczne,

e osoby cierpigce na epilepsje,

e osoby cierpigce na choroby oczu,

e osoby cierpigce na choroby uktadu krazenia.

Przed seansem w saunie finskiej, warto skonsultowac¢ swdj stan zdrowia z lekarzem prowadzacym.
Jezeli lekarz nie bedzie widziat przeciwwskazan, zdecydowanie warto wyprébowa¢ dobroczynne dziatanie sauny.
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