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Warszawa, 12.12.2024 r.
Gdy zimno, rozgrzej sie w saunie

Saunowanie jest nie tylko przyjemnym sposobem na
rozgrzanie sie w chtodne dni, ale réowniez przynosi wiele
korzysci zdrowotnych i btogi relaks. Regularne korzystanie z
sauny wspiera organizm zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.

Rytuaty saunowe sq znane od wiekow i cenione za relaksacje, regeneracje i wsparcie dla zdrowia. Dzieki
regularnemu saunowaniu mozna znaczgco poprawic kondycje i poziom energii. Krotkie dni, brak storica
i niskie temperatury negatywnie wptywajq na nasze samopoczucie, a ciepto sauny wspiera organizm
na wielu poziomach, czego szczegdlnie potrzebujemy zimgq. - ttumacza eksperci od dobrostanu z hotelu
Manor House SPA.

Wsradd gtdwnych zalet sesji saunowych warto wymienic:

- wzmacnianie odpornosci - naprzemienne dziatanie wysokiej
temperatury i chtodzenia organizmu hartuje ciato, co pomaga w
zapobieganiu infekcjom, szczegdlnie w okresie zimowym,

- poprawa krazenia - ciepto rozszerza naczynia krwionosne, co
wspiera przeptyw krwi i dotlenienie organizmu,

- fagodzenie napiec¢ miesniowych - wysoka temperatura rozluznia
miesnie, sprzyjajgc regeneracje po wysitku fizycznym, redukuje
tez bole stawowe,

- redukcja stresu i poprawa nastroju - saunowanie obniza poziom kortyzolu, zwanego hormonem
stresu i poprawia samopoczucie dzieki uwalnianiu endorfin,

- wsparcie dla skdry - gorgca para oczyszcza pory, poprawia ukrwienie skéry, ktéra zimg narazona
jest na wysuszenie i podraznienia, przyspiesza jej regeneracje i nadaje zdrowy, promienny wyglad.

Czesto spotykamy sie tez ze stwierdzeniem, ze saunowanie oczyszcza organizm z toksyn, ale badania
wykazujg, ze tylko niewielkie ilosci substancji takich jak metale ciezkie mogg by¢ wydalane z potem.
Sktada sie on bowiem gtéwnie z wody i soli mineralnych. Za detoksykacje odpowiadajg watroba i nerki,
nie skdra, saunowanie wiec nie zastepuje dziatania tych organdw. Potwierdzone sg natomiast: korzysci
dla uktadu oddechowego (w saunie parowej wilgotne powietrze tagodzi drogi oddechowe, co jest
szczegblnie pomocne przy infekcjach i alergiach), wspomaganie procesu odchudzania (podczas sesji
saunowej serce pracuje intensywniej, co zwieksza spalanie kalorii, przyspiesza metabolizm, wspierajac
procesy redukcji masy ciata) oraz lepszy sen i regeneracja organizmu (wieczorne saunowanie pomaga
w osiggnieciu gtebszego, bardziej regenerujgcego snu, utatwia tez odprezenie i przygotowuje ciato do
nocnego wypoczynku). Ponadto regularne korzystanie z sauny poprawia adaptacje organizmu do
zmian temperatur, a sesje saunowe w grupie to rowniez okazja do spedzenia czasu z
bliskimi i znajomym, a wiec wzmocnienia wiezi spotecznych.

Aby w petni skorzysta¢ z dobrodziejstw saunowania, rytuaty saunowe powinny
odbywac sie ,,zgodnie ze sztukq”. Przede wszystkim, ze wzgledu na higiene i zdrowie,
zaleca sie korzystanie z saun nago. Chodzi o zrezygnowanie ze strojow kqpielowych i
kgpieldwek, ktore sq wykonane ze sztucznych materiatow i mogqg pod wptywem
wysokiej temperatury nawet poparzyc ciato. Ze wzgledu na bezpieczerstwo i komfort
saunujgcych opracowalismy wtasne procedury saunowe. taznie Rzymskie Manor
House SPA sq strefq beztekstylng, co w hotelu bez dzieci jest tatwiejsze do
wprowadzenia. Zapewniamy oczywiscie specjalne ptotna saunowe i reczniki, by mozna
byto nimi okry¢ ciato lub usigs¢ — nie siadamy bowiem na deskach gotym ciatem.
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Etykieta saunowania zawiera takze inne zalecenia: bierzemy prysznic przed, w trakcie i na zakoriczenie
sesji saunowej, schtadzamy ciato pomiedzy seansami, nawadniamy sie wodgq lub ziofowymi naparami.
W dobrym tonie jest zapytanie wspdtsaunujgcych o zgode na polanie rozgrzanych kamieni wodgq i
dodanie aromatycznego olejku, co podnosi wilgotnosc¢ i wzmacnia efekt saunowania, ale moze by¢ zbyt
intensywne, a takze sprawne wchodzenie i wychodzenie z sauny, by nie obniza¢ niepotrzebne
temperatury oraz unikanie gtosnych rozmdw, mogqgcych zaktocaé wypoczynek innym. — ttumaczy
Dorota Tokarska, Dyr. Marketingu hotelu Manor House SPA.

W kompleksie tazni Rzymskich hotelu Manor House SPA znajduje sie
kilkanascie parowych i wodnych kapieli oraz saun i wanien
zdrowotnych, gdzie mozina sie zrelaksowaé i podnie$¢ poziom
energii zyciowej. Jest oczywiscie sucha sauna finska o wysokiej
temperaturze (80-100°C) i niskiej wilgotnosci (5—-15%), idealna dla
0s6b wprawionych w sztuce saunowania. Sg tez: nieco chtodniejsza
biosauna o temperaturze 70°C i 40% wilgotnosci oraz dobroczynna
dla drég oddechowych i skéry taznia rzymska (sauna parowa) z
wonnym zapachem olejkéw, temperaturg 40-50°C i wysokg wilgotnoscig (do 100%). Z kolei sauna
infrared (na podczerwien) z efektem chtodnego zaru, ktdra dziata emitujac fale podczerwone, nalezy
do zabiegéw z zakresu swiattolecznictwa i cieptolecznictwa (inaczej termoterapii). Promienie
podczerwone dziatajg w gtagb ciata (nawet do okoto 4 cm), rozgrzewajgc tkanki, dzieki czemu
poprawiajg nastrdj, wspomagajg leczenie bdlu, kojg nerwy, uelastyczniajg skdre i przyspieszajg
regeneracje miesni. Za sprawg nizszych temperatur (30-60°C) sauna IR jest Swietng alternatywa dla
0s0b, ktdre nie mogg korzystac z innych rodzajéw saun. Strefa Harmonii Czakr - sala z podgrzewanymi
tawami i muzyka solfezowg o specjalnie dobranych wibracjach- jest idealna do btogiego
leniuchowania. Schtodzi¢, rozluznié i wymasowac ciato mozna w basenie Swim SPA z przeciwpradami.
Na mitosnikéw wrazen czekajg tez: kamienna wanna z zimng wodg do
szybkiego schtadzania, lodospad z lodowymi krysztatami do nacierania
ciata po goracych kapielach, brodzik z zimng wodg i kamykami do
masazu stép oraz prysznice doznan dla pan i dla pandw, a takze grota
z natryskami z funkcjami mgty polarnej i deszczu tropikalnego.

Saunowanie, zwtaszcza zimg, to doskonaty sposdb na wzmocnienie
zdrowia, odpornosci, poprawe samopoczucia psychicznego i
fizycznego oraz relaksacje. Trzeba oczywiscie pamieta¢ o
przeciwwskazaniach (gorgczka, choroby serca, nadcisnienie, problemy
dermatologiczne) oraz zachowaniu rytuatéw saunowych, by w petni cieszy¢ sie ich wtasciwosciami.

Rytuat saunowy krok po kroku:
- Przygotowanie: przed wejsciem do sauny doktadnie umyj ciato pod prysznicem, a nastepnie osusz
sie, zatéz recznik, chuste bawetniang lub ptétno saunowe.

- Pierwsza sesja w saunie: wejdz do sauny i zajmij wygodne miejsce (najlepiej poczgtkowo na nizszych
tawach, gdzie temperatura jest nizsza), sesja powinna trwac¢ od 8 do 15 minut, w zaleznosci od Twojej
tolerancji na ciepto.

- Ochtodzenie organizmu: po wyjsciu z sauny schtodz ciato
(wez chtodny prysznic, zanurz sie w balii z zimng wodg lub
wyjdzZ na Swieze powietrze albo $nieg).

- Relaks i odpoczynek: po ochtodzeniu odpocznij przez
okoto 10—15 minut, pijac wode lub ziotowe herbaty, aby
nawodni¢ organizm.

- Powtdrzenie cyklu: powtdrz rytuat 2—-3 razy w trakcie
jednej sesji, dostosowujgc czas do swoich mozliwosci.

Wiecej informacji: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — BEST SPA HOTEL IN POLAND 2023

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowgzdw***** obecnie Najlepszy hotel SPA w centrum Polski i Best SPA
Hotel 2023. Posiadto$¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach to jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz,
wtasciciel Chlewisk w X1l w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg sw. Piotra w Rzymie. Manor House SPA to
takze pierwszy w kraju dla dorostych, wielokrotnie nagradzany réwniez tytutem Najlepszego Holistycznego Hotelu SPA. To prawdziwa
enklawa spokoju i dobrej energii, przyjazna weganom i alergikom, styngca z Biowitalnego SPA, autorskiego programu odmtfadzajacego
Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich, bezchlorowego
basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga w wannach
Duo Ofuro oraz koncertéw na misy i gongi tybetanskie. Dopetnieniem luksusowego wypoczynku s3 wysmienite dania tradycyjnej kuchni
polskiej, weganskiej i wg zdrowej , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne od smogu, potozenie w
centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne Igdowisko dla $migtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni oraz 10-hektarowy,
zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng WioskagOSPA. To Polskie
Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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