Kryta Plywalnia w Suchej Beskidzkiej

Sauna infrared (na podczerwien)
Tresc

Instrukcja korzystania z sauny infrared

Pierwsza faza kgpieli - przygotowanie

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku.
Przed wejsciem do sauny nalezy umyc ciato mydtem i dokfadnie
osuszy¢. Osoby z ,zimnymi" stopami powinny je ogrzac cieptg wodg. W
czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy
zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata,
ktéra wydala pot.

Druga faza kagpieli - przegrzanie (20-30 minut)

Nalezy usigs¢ na reczniku, ktéry powinien by¢ roztozony tak, aby zadna
czesC ciata nie stykata sie bezposrednio z powierzchnig drewniang. W
trakcie pobytu w saunie nie stosowac ¢wiczen fizycznych, nie zaleca sie
uzupetnian ptynow, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku,

Trzecia faza kapieli - odpoczynek

Po wyjsciu z sauny zaleca sie uzupetnienie ptyndw - najlepsze sg soki
zawierajgce duze ilosci mineratéw (np. pomaranczowy lub pomidorowy)
lub woda mineralna.

Wskazania do stosowania sauny infrared
tagodzi bél r6znego pochodzenia m.in.:

. bdle plecéw wywotane stresem, przemeczeniem, reumatyzmem,

- choroby zwyrodnieniowe,

- béle stawdw spowodowane intensywnym wysitkiem, urazami i
uszkodzeniem tkanek miekkich,



- choroby reumatyczne, zwyrodnieniowe, rwy kulszowe,

. bdle menstruacyjne wywotane skurczem narzgddéw rodnych,
- bdle towarzyszace oparzeniom, owrzodzeniem,

- porazeniu nerwu twarzowego,

. bdle pochodzenia zapalnego, niedokrwiennego i nerwobdle.

Zwieksza rozciggliwos¢ tkanek kolagenowych. Bezposrednio zmniejsza
sztywnos¢ stawow. Zwieksza przeptyw krwi. Powoduje utrate masy
ciata. Przyspiesza leczenie wielu choréb m.in. takich jak:

- porazenie nerwu twarzowego,

. zapalenie stawow ostre i chroniczne,

- niedocisnienie,

- Zrosty pooperacyjne,

. bdle pochodzenia zapalnego, niedokrwiennego i nerwobdle,

. owrzodzenia ndg i odlezyny,

- hemoroidy,

- cukrzyca,

- zylaki,

. skurcze miesni o podtozu szkieletowym, stawowym lub
neuropatologicznym,

- menopauza.

Niweluje negatywne skutki stresu tj.: zmeczenie, napiecie nerwowe, zte
samopoczucie, dziata antydepresyjnie.

Poprawia wyglad skéry, przez co zalecane jest w: chorobach,
profilaktyce i terapii cellulitu, chorobach skory.

PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY
Nie zaleca sie stosowania nagrzewania dogtebnego w nastepujacych
schorzeniach:

- niedoczynnos¢ nadnercza,



- uktadowy liszaj rumieniowaty,

- stwardnienie rozsiane,

- ostry uraz stawu (do 48 godzin od urazu lub po ustgpieniu
zaczerwienienia, goraca i opuchlizny),

- hemofilia lub sktonnos¢ do krwotokow,

Szczegdlng ostroznos¢ w stosowaniu nagrzewania dogtebnego nalezy
zachowac przy implantach chirurgicznych, wszczepach silikonowych i
przyjmowaniu preparatdw farmakologicznych, w tym takze réznego
rodzaju masci, zeli i kremodw leczniczych.

Przewin do poczatku



