Kryta Plywalnia w Suchej Beskidzkiej

Sauna finska (sucha)
Tresc

Instrukcja korzystania z sauny finskiej (suchej)

saunie finskiej obowigzujg zasady, ktorych nalezy przestrzegac.
Dostosowanie sie do ponizszych zasad zapewni bezpieczne i efektywne
korzystanie z tazni parowe;.

- do sauny nie wchodzimy po spozyciu alkoholu, na czczo lub po zbyt
obfitym positku,

- nie korzystamy z sauny bezposrednio po wzmozonym wysitku
fizycznym,

- przed wejsciem do sauny finskiej zmywamy makijaz, bierzemy
prysznic i doktadnie osuszamy ciato oraz wtosy (mokre mogg ulec
zniszczeniu),

. W saunie nie mozna miec¢ na sobie zadnych metalowych, ani tez
plastikowych przedmiotéw,

- W saunie przebywamy w stroju kapielowym,

. temperatura w saunie finskiej wynosi zwykle od 80 do 120 stopni
Celsjusza, powietrze natomiast jest bardzo suche - jego wilgotnosc to
mniej wiecej 15%,

. zabronione jest dotykanie wszelkich rozgrzanych elementéw w kabinie
czy tez manipulowanie przy instalacji elektrycznej. W saunie
obowigzuje cisza,

. zabieg sauny finskiej ma za zadanie relaksowac, jednak w przypadku
napiecia lub zdenerwowania nalezy wypocza¢ przed wejsciem do
pomieszczenia sauny, ze wzgledu na ryzyko podniesienia ciSnienia
tetniczego i omdlenia.



Po zabiegu w saunie finskiej nalezy schtodzic ciato pod prysznicem, w
zimnej kgpieli. Naprzemienne dziatanie ciepta i zimna bardzo korzystnie
dziata na organizm, uruchamiajgc procesy termoregulacyjne,
poprawiajgc odpornosc i hartujac ciato.

Zalety i wskazania do stosowania sauny finskiej (suchej)

Sauna finska ma wiele zalet. Dzieki oddziatywaniu cieptem na organizm
uruchamia procesy wewnatrz organizmu, rozpoczynajgce sie pod
wptywem wzrostu temperatury wewnetrznej ciata. Wzrost cieptoty ciata
przyspiesza krgzenie krwi, dzieki czemu organy pracujg lepiej, krew
dostarczana jest do konczyn, serce przyspiesza. Z tego powodu zabiegi
w saunie finskiej wskazane sg przy zaburzeniach krgzenia obwodowego i
niedokrwistosci (anemii). Takze osoby cierpigce na astme lub
odczuwajgce bole reumatyczne, bole miesni oraz borykajgce sie ze
spadkami ciSnienia tetniczego docenig dobroczynny wptyw sauny
finskiej na uktad oddechowy, uktad krazenia oraz tagodzenie bolu.
Podczas zabiegu nastepuje przyspieszanie przemiany materii oraz
intensywne rozgrzanie organizmu, Co wspomaga zrzucanie zbednych
kilogramow, oczyszczanie organizmu z toksyn oraz zwiekszenie checi na
¢wiczenia fizyczne i zdrowy ruch.

Sauna finska to swietny zabieg dla 0sob cierpigcych na depresje. Ciepto
tagodzi napiecie psychiczne, poprawia nastrdj, relaksuje. Ciepto
poprawia trawienie i przemiane materii, a wydzielajgcy sie przy
rozgrzaniu organizmu pot paruje z powierzchni skory i usuwa z
organizmu toksyny i zbedne produkty przemiany materii, co sprzyja
odtruwaniu organizmu i lepszemu samopoczuciu, zmniejsza uczucie
zmeczenia.

Sauna finska pozwala na poprawe stanu skory i cery, zwtaszcza sktonne;
do wypryskéw. Ciepto odblokowuje gruczoty tojowe, reguluje wydzielanie
sebum. Dzieki temu ilos¢ wypryskow zmniejsza sie, skora jest



promienna, odzywiona i oczyszczona, bardziej podatna na zabieqgi
nawilzajgce.

Zimno hartujgce organizm po zabiegu sauny finskiej poprawia ukrwienie
organizmu, zamyka rozszerzone naczynka, przywraca przegrzany w
saunie organizm do wtasciwej temperatury. Podczas zimnych zabiegéw
wodoleczniczych mogg pojawic sie dreszcze, a samo schtadzanie
organizmu powinno odbywac sie stopniowo, od stop i dtoni w gore
kohczyn, nastepnie zimng woda polewa sie kark, tutéw oraz twarz. Petne
zanurzenie w chtodnej wodzie moze odby¢ sie dopiero po stopniowym
ochtodzeniu organizmu, by nie wywotac szoku spowodowanego nagta
roznicg temperatur.

Przeciwwskazania do stosowania sauny finskiej (suchej)

Korzystanie z sauny finskiej jest zakazane podczas miesigczki oraz w
okresie cigzy - wysoka temperatura rozszerza naczynia krwionosne i
moze zwiekszyc site krwawienia, a nawet wywotac poronienie. Choroby
uktady krazenia rowniez dyskwalifikujg saune finskg jako metode
leczenia. Nie nalezy korzystac z sauny finskiej w przypadku zaburzen
hormonalnych, chordb tarczycy. Przeciwwskazaniem sg rowniez choroby
oczu oraz choroby psychiczne, epilepsja i klaustrofobia. Zwiekszone
ciSnienie tetnicze krwi przyspiesza prace mdzgu, zwieksza cisnienie
srédczaszkowe, co moze wywota¢ napad choroby, a niewielkie
pomieszczenie sauny finskiej moze zle wptywaé na samopoczucie osoby
cierpigcej na klaustrofobie. Sauna finska nie jest rowniez wskazana dla
dzieci, z powodu niewyksztatconego odpowiednio procesu
termoregulacji organizmu i ryzyko niebezpiecznego dla dziecka
przegrzania lub wyziebienia organizmu.

Przewin do poczatku


https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko/co-musisz-wiedziec,upal-zwieksza-ryzyko-poronienia-,artykul,1687175.html

