SAUNA SUCHA - REGULAMIN

Kapiel w saunie suchej polega na przebywaniu w saunie, na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze.

Warunki fizyczne w saunie decydujg o intensywnosci zmian fizjologicznych zachodzacych w ustroju. Im wyzsza
jest temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien byé krétszy, a ochtadzanie dtuzsze. Pobyt w saunie jest

zabiegiem cieptoleczniczym, wykorzystujgcym dziatanie cieptego powietrza (temp. 70-120 st. C) w wyniku

czego dochodzi do zmian w regulacji cieplnej organizmu. Sauna reguluje krazenie krwi , usprawnia przemiane

materii, oczyszcza i uelastycznia naskérek, relaksuje, upieksza i pozwala dtuzej cieszy¢ sie mtodoscia.

Bezwzgledne przeciwskazania do korzystania z sauny:

- wszystkie choroby w stanie ostrym i podostrym

- wszystkie postaci niewydolnosci krazenia

- zmiany degeneracyjne miesnia sercowego ze wspotistniejgcg dusznicg bolesng
- choroby do pdt roku po przebytym zawale miesnia sercowego, wszystkie choroby serca przebiegajgce ze
wzrostem oporu ptucnego, serce ptucne, wada zastawki dwudzielnej

- stenokardia

- choroba nadcisnieniowa 3 stopnia

- kamica nerkowa

- klaustrofobia, padaczka

- schizofrenia i inne schorzenia psychiczne

- choroby nowotworowe, czynna gruzlica, robaczyce, choroby weneryczne,

- zakrzepowe zapalenie zyt,

- jaskra

- alkoholizm i narkomania

Nie zaleca sie korzystania z sauny:

-bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym
- osobom z chorobami krazenia

- osobom chorujgcym na cukrzyce

- kobietom w cigzy

- kobietom w czasie menstruacji

Nalezy pamietaé, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w saunie. W przypadku jakichkolwiek
niepokojacych sygnatéw nalezy jak najszybciej opusci¢ pomieszczenie i powiadomic obstuge.

Podstawowe zasady korzystania z sauny suche;j:

- z sauny suchej mogg korzystac tylko osoby zdrowe, lub osoby ktorych dolegliwosci nie stanowig
przeciwskazan do korzystania z zabiegéw

- wilgotnos$é w pomieszczeniu stanowi ok 10% , w saunie mozna przebywa¢ kilkanascie minut, potem nalezy
ochtodzi¢ sie w wodzie

- korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane
- nie nalezy korzystac z sauny bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym
- z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby powyzej 18 roku zycia

- nie wolno korzystaé z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych



Pierwsza faza kapieli — przygotowanie (10-15 min)

Rozpoczynamy zabieg w saunie 1,5-2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny nalezy doktadnie
umy¢ ciato a nastepnie osuszyé. Osoby z ,,zimnymi stopami” powinny je ogrzac cieptg wodg. Do sauny wchodzi
sie z recznikiem, bez obuwia — usigdzZ lub potdz sie na reczniku.

Druga faza kapieli — pierwsze przegrzanie (8-15 min)

Rozpoczyna sie od najnizszej fawy stopniowo przechodzgc na wyzsze w zaleznosci od samopoczucia. Na tawie
nalezy potozyc¢ sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on zajmowac zbyt duzej powierzchni,
aby nie ograniczy¢ cyrkulacji cieptego powietrza). W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego
funkcjonowania w pozycji stojgcej, wskazane jest w
ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie pozycji siedzgcej z opuszczonymi nogami. Wszelkie zmiany
samopoczucia wskazujgce na nietolerancje kagpieli w saunie , nalezy traktowac powaznie, wigcznie z
przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynéw — robi sie to dopiero w
czasie wypoczynku.

Trzecia faza kapieli — ochtodzenie (do 12 min)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy organizm. Nalezy
poddac sie zimnej, wilgotnej kapieli (10-30 st C.): wzig¢ prysznic, polac sie strumieniem wody — poczgwszy od
stép do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stopniowo do mementu, kiedy poczujemy, ze
zaczynamy marzngc. Niewskazane jest uzywane mydta. W czasie ochtadzania zaleca sie, nieforsowne ¢wiczenia
gimnastyczne, gimnastyke oddechowa, trucht itp.

Czwarta faza — drugie przegrzanie (10-15 min)

Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajg¢ drugg tawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.



