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SAUNA INFRARED - WARTO WIEDZIEC

SAUNA INFRARED ma dziatanie lecznicze, a jej prozdrowotne wtasciwosci mozna odczuwac kiedy w kabinie panuje
temperatura od 30 do 60 stopni. W saunie wykorzystana jest podczerwien oraz energia cieplna, ktére przenikaja przez
skore wnikajac w ciato na gtebokos¢ ok. 4 cm.

Przed wejsciem do sauny nalezy skorzystaé z prysznica, aby zmy¢ wszelkie kremy, balsamy, perfumy itp. - wtedy
nasze ciato bedzie naturalnie oddychac i zyskamy najwieksza efektywnos¢ sesji. Z sauny najlepiej korzysta¢ minimum
godzine po positku. Zaleca sie korzystanie z sauny od jednego do trzech razy w tygodniu. Do wykonanej z naturalnego
drewna kabiny sauny nalezy wchodzi¢ w samym reczniku (nawet bez klapek). Po sesji zaleca sige letni prysznic.

Jedna sesja powinna trwaé ok. pét godziny.

DLA KOGO - po sesji w saunie migénie sie rozluzniaja, a ciato odpreza. Sesja w saunie infrared jest idealna propozycja
nie tylko dla oséb, ktore cierpia na réznego rodzaju béle (w tym m.in. reumatyczne, kregostupa, menstruacyjne czy
np. niedocisnienie), ale rowniez dla osdb, ktére zmagaja sie z chorobami skéry czy nadwaga. W trakcie jednej ses;ji
mozna spali¢ nawet ok. 900 kalorii, a skora jest bardziej jedrna, miekka i promienna. Sauna jest idealnym rozwiazaniem
dla przy ,,zwyktym” stresie czy przemeczeniu, ktére dokucza wiekszosci z nas, w tym (dzieki zastosowanym zakresom
temperatur) pozwala na korzystanie z jej dobrodziejstw zaréwno osobom starszym jak i dzieciom.

Przed skorzystaniem z sesji warto zapoznaé¢ si¢ z wyraznymi przeciwwskazaniami do korzystania z sauny infrared
i/lub skonsultowac sie z lekarzem.

PODSUMOWANIE
1. KIEDY, JAK, NA ILE?
« godzine po positku, poprzedzona prysznicem (aby usunaé kosmetyki), wytgcznie w reczniku, a sesja zakonczona
letnim prysznicem
« seans do 30 minut - raz, maksymalnie do trzech razy w tygodniu
« niezaleznie od wieku z uwzglednieniem przeciwwskazan (w tym w indywidualnych przypadkach po konsultacji
z lekarzem)

2. KORZYSCI

« pory skory sie rozszerzaja, dzieki czemu skora lepiej oddycha, rozszerzajg sie rowniez naczynia krwionosne.

« serce pracuje szybciej, przez co zaczynamy sie poci¢, a razem z potem przez skdre wydzielajg sie toksyny
z organizmu

e sauna pobudza do pracy nasz uktad odpornosciowy.

3. PRZECIWWSKAZANIA - sauna infrared nie dla wszystkich

Z sauny na podczerwien nie powinny korzystaé:

- osoby z podwyzszong temperatura ciata,

- osoby cierpigce na nowotwory, choroby serca, naczyn krwionosnych, a takze ze stanami zapalnymi organow
wewnetrznych, chorobami watroby, nerek, ptuc i uktadu nerwowego

- osoby z chorg tarczyca, niedoczynnoscia nadnerczy, z padaczka, kobiety w ciazy, podczas menstruaciji,
osoby z grzybica skory, hemofilig i sktonnosciami do krwotokow.

- osoby ze stwardnieniem rozsianym, miesiac po operacji lub zabiegach, a takze z ostrymi urazami stawodw,
posiadajace implanty chirurgiczne, itp.

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