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Wybierz sie na saunowanie noca

Uczestniczenie w nocach saunowych niesie nieocenione
korzysci zdrowotne i niezapomniane przezycia.

Zwolennicy saunowania robig to dla zdrowia, relaksu i
przyjemnosci. Kgpiel w saunie sprawia, ze pod wptywem
ciepta rozszerzajg sie pory skory, rozluzniajg miesnie, zwieksza sie tez przeptyw krwi przez organizm,
w rezultacie wiecej tlenu dociera do wszystkich komdrek organizmu, przyspiesza sie akcja serca i
obniza cisnienie tetnicze krwi. Seanse saunowe trwajg zwykle kilkanascie minut. Nastepnie podczas
schtadzania ciata naczynia skérne i miesniowe obkurczajg sie pod wptywem zimnego prysznica czy
kapieli w chtodnej wodzie w basenie lub jacuzzi. Dla optymalnego efektu najlepiej przeprowadzié
kilka takich sesji. Trzeba pamietac takze o uzupetnianiu ptynow.

W mazowieckim hotelu Manor House SPA regularnie odbywaja sie nocne seanse saunowe, ktére w
wybrane soboty trwajg od godziny 22.00 do 1 w nocy. Sg to ceremonie prowadzone przez
saunamistrza, ktory nie tylko dba o komfort i bezpieczestwo uczestnikdw, ale tez objasnia rodzaje
saun, zasady korzystania z nich i prozdrowotne korzysci prawidtowego saunowania. Organizuje tez
btogi czas w tazniach Rzymskich. Na saunujgcych czekajg specjalne rytuaty: wmasowywanie olejku
magnezowego w okolice karku i ramion, ziotowe kompresy w saunie parowej na czoto i stopy,
cytrynowy peeling do ciata w tazni parowej, ziolowe napary saunowe, lodowe gejzery o zapachu lasu
w saunie finskiej, aromatyczne kagpiele w jacuzzi, do picia ozywiona woda i ekologiczne soki. Nocna
pora seanséw saunowych dodatkowo wzmacnia site przezy¢ i niesie niezapomniane wrazenia.

Podczas seansu w saunie pobudza sie wydzielanie hormonu wzrostu, ktéry jest uwazany za hormon
mtodosci oraz endorfin nazywanych hormonami szczescia. Ciepto relaksuje, bo rozluznia miesnie, gdy
sg spiete, zmniejsza tez bél stawdw, ma dziatanie przeciwbdlowe. Z tych powoddéw warto korzystaé z
sauny po treningu sportowym lub duzym wysitku fizycznym. Regularne kapiele saunowe hartujg
organizm, ktéry staje sie mniej sktonny na przeziebienia, obnizajg tez aktywnos¢ wspdtczulnego
uktadu nerwowego odpowiedzialnego m.in. za reakcje organizmu na stres, dlatego po seansie w
saunie ludzie sg wyciszeni i zrelaksowani.

- Tradycyjna kultura saunowania zaktada, ze sauny sq strefg
beztekstylng. Mozna korzysta¢ z saun bez okrycia (jest to zalecane
szczegdlnie w saunach parowych o wysokiej wilgotnosci), mozna tez
okrywac ciato ptétnami lub recznikami z naturalnych tkanin, nigdy
strojem kgpielowym z elastycznego, , nieoddychajgcego” materiatu.
Najlepiej saunowac nago, przy czym nagosc¢ w saunie wynika z dbatosci
o0 higiene i zdrowie, a nie checi epatowania goliznq. Recznik w tazniach
rzymskich szybko stanie sie mokry, wiec najlepiej go odwiesi¢ przed
wejsciem. Do saun suchych powinniSmy zabiera¢ go po to, by na nim
usigsc lub potozyc sie (nie siadamy na deskach sauny gotym ciatem). Dla
swojego i innych komfortu warto przestrzegac etykiety saunowania: bra¢ prysznic przed, w trakcie
sesji i na zakoriczenie kqgpieli saunowych, nie wietrzy¢ sauny czesto wchodzqc i wychodzgc, schtadzac
ciato pomiedzy seansami, nie polewac¢ kamieni wodqg bez pytania innych o zgode, nie podglgdac,
unika¢ gtosnych rozmdéw, bowiem sauna to miejsce odprezenia i wyciszenia — ttumaczy Dorota
Tokarska, Dyrektor Marketingu hotelu Manor House SPA.
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Rozréznia sie kilka rodzajow saun:

- sauna sucha, tzw. finska — powoduje szybkie i intensywne pocenie, poniewaz
ma wysoka temperature ok. 90-110°C i niskg wilgotno$¢ wzgledna ok. 10 proc.
- sauna mokra — o temperaturze w granicach 70-90°C (czasem 50-60°C) i
wilgotnosci wzglednej 25-39 proc., ktérg uzyskuje sie polewajgc wodg kamienie
znajdujace sie w piecu sauny

- sauna parowo-ziotowa — tu temperatura wynosi 45-65°C, a wilgotnos¢
wzgledna 40-65 proc., efekt inhalacji jest osiggany dzieki wyposazeniu sauny w
piec i generator pary, a wzmachniany przez esencje zapachowe i swieze lub
suszone ziota

- faznia parowa — wyposazona w generator pary, o maksymalnej temperaturze
do 55°C i bardzo wysokiej wilgotnosci wzglednej (nawet 100 proc.)

- sauna infrared — z temperaturg do 60°C i brakiem mozliwosci regulacji
wilgotnosci, zamiast pieca wyposazona jest w specjalne promienniki, ktére
emitujg promieniowanie podczerwone rozgrzewajace ciato

Ogodlne zasady korzystania z kapieli saunowych:
- przed skorzystaniem z sauny nalezy doktadnie my¢ ciato pod prysznicem i wytrzec je do suchal!
- wybierajac sie do sauny warto mie¢ dwa reczniki, jeden do wycierania, drugi do siadania,
- najlepiej zaczgd od sauny, w ktdrej jest najnizsza temperatura, w kolejnych sesjach przechodzimy do
cieplejszych saun. Im wyzej usigdziemy w saunie, tym bedzie cieplej,
- do saun suchych zabieramy recznik lub przescieradto, na ktédrym siadamy lub ktadziemy sie. Nago
wchodzimy do tazni z kamiennymi lub ceramicznymi siedziskami. Siadamy na nich po sptukaniu woda,
- jedna sesja saunowa powinna trwac od ok. 12- 15 minut,
- po kazdym seansie w saunie przed schtodzeniem w basenie sptukujemy pot pod prysznicem,
- odpoczywamy przynajmniej 10 minut przed kolejnym seansem i uzupetniamy ptyny,
- podczas tzw. rytuatdow saunowych stosujemy te same zasady jak przy indywidualnym saunowaniu,
- niezaleznie od tego czy jestesmy sami czy w towarzystwie, jesli Zle sie poczujemy natychmiast
opuszczamy saune!
- na zakonczenie saunowania nalezy ostudzic ciato, uzupetnié ptyny i umy¢ sie, najlepiej sama wodg
bez uzywania kosmetykow.

Zapraszamy na nocne saunowanie i seanse saunowe w tazniach Rzymskich kompleksu hotelowego
Manor House SPA, ktory od lat jest najlepszym holistycznym SPA w Polsce.
Wiecej na: www.manorhouse.pl/atrakcje/nocne-saunowanie
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- Koniec —
Manor House SPA — tu historia taczy sie z luksusem i dobra energia

Mazowiecki kompleks patacowo-parkowy Manor House SPA z pieciogwiazdkowym Patacem Odrowazdw i czterogwiazdkowym hotelem
w zabytkowej Stajni Platera oraz Termach Zamkowych jest enklawa spokoju i dobrej energii. To jedna najstarszych rezydencji ziemianskich
w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel Chlewisk w XIl w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra
w Rzymie. Manor House SPA to hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom. Najlepsze od lat holistyczne SPA w Polsce wyrdznia:
program odmtadzajacy Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetyczne zabiegi w Gabinetach Bioodnowy, taznie Rzymskie,
bezchlorowy basen z plazmatyczng woda ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, kgpiele ofuro, w tym romantyczne dzieki autorskim
wannom Duo Ofuro by Manor House oraz koncerty na misy i gongi tybetariskie. Wspaniatym dopetnieniem luksusowego wypoczynku sg
wyémienite dania tradycyjnej kuchni polskiej i wegariskiej oraz wg , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks w Chlewiskach ma dogodny
dojazd, z wtasnym ladowiskiem dla $migtowcow wigcznie, jest otoczony zabytkowym parkiem z pomnikami przyrody, energetycznym
Ogrodem Medytacji i Witalng Wioska® SPA. Posiada wtasng stajnie z zapleczem sportowo rekreacyjnym, hotelem i SPA dla koni. To Polskie
Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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