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Nocne saunowanie w tazniach Rzymskich

Poprawa zdrowia i samopoczucia po seansie w
saunie? Tak, saunowanie sprzyja wypoczynkowi,
odprezeniu i regeneracji organizmu, pobudza tez
krazenie, poprawia wyglad i kondycje skory,
odstresuje i tagodzi béle. Biowitalne SPA hotelu
Manor House zaprasza na codzienne seanse
saunowe i emocjonujgce nocne sesje saunowania.

Dobroczynne dziatanie ciepta jest znane od zarania dziejow, a kapiele cieplne byty cenione w réznych
kulturach. Saunowanie najbardziej kojarzone jest z Finlandig (stowo ,sauna” wywodzi sie z jezyka
finskiego i oznacza pomieszczenie z wysoka temperaturg i niskg wilgotnoscia, a takze zabieg w wysokiej
temperaturze w powietrzu wysyconym parg wodng). Rytualy saunowe na state wpisaty sie w
skandynawskg i rosyjskg tradycje, byly tez dobrze rozwiniete wsréd Stowian. Z fazni na co dzien
korzystali starozytni Grecy i Rzymianie, a Arabowie mieli swoje hammamy, ktére
cieszg sie popularnosciag po dzis dzied. Obserwujemy wzrost zainteresowania
saunowaniem w naszym kraju, rosnie tez $wiadomos$¢ zalet regularnego
korzystania z sauny. Powstajg wiec miejsca, w ktérych mozna oddawad sie
przyjemnosci saunowania i robi¢ to zgodnie ze sztuka, tj. nago, w bawetnianych
ptétnach lub recznikach czy specjalnych saunowych strojach, jak ma to miejsce w
kompleksie tazni Rzymskich mazowieckiego hotelu Manor House SPA.

Z seansow saunowych mozna korzystac tu codziennie, dobierajac rodzaj sauny
i czas saunowania do swoich preferencji. W tazniach Rzymskich Manor House
SPA cyklicznie organizowane s3 takze nocne sesje saunowe. Najblizsze terminy
nocnego saunowania: 22 pazdziernika, 19 listopada i 17 grudnia 2022.

- Pézna pora ceremonii i rytuatdw saunowych podczas nocnych seanséw, oprocz standardowych zalet
saunowania, takich jak chociazby redukcja nagromadzonego stresu i zmeczenia, dodaje dreszczyku
emocji. Atrakcja dobrze sprawdza sie zarowno wsrdd indywidulnych Gosci hotelowych, jak i podczas
wyjazdow firmowych, bowiem wspdliny relaks integruje po catym dniu pracy i szkoler. Mamy tez grupe
statych klientow, ktorzy celowo planujg przyjazd do
Manor House SPA w terminach, kiedy odbywa sie
nocne saunowanie, sq tez i tacy, ktorzy przyjezdzajq
wytgcznie na te atrakcje. — méwi Dorota Tokarska,
Dyrektor Marketingu hotelu i dodaje: Réwnoczesnie
obserwujemy, ze rosnie znajomosc¢ savoir-vivre w
saunie. Coraz mniej osob szokuje, Ze nasze taznie
Rzymskie sq strefq beztekstylng, mozna korzystac z
nich nago lub ptdtnach i strojach z naturalnych tkanin.
Dobrze wpisuje sie to w idee hotelu bez dzieci, ktdrej
prekursorem w Polsce byt wtasnie Manor House SPA —
juz od 2014 r. jestesmy hotelem przyjaznym dorostym.
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Relaks w saunie to swietny sposdéb na odpoczynek po ciezkim dniu. To kompleksowe wzmocnienie
organizmu i regeneracja, tak potrzebne osobom prowadzacym intensywny tryb zycia. Saunowanie
odpreza, fagodzi béle réznego pochodzenia i niweluje negatywne skutki stresu, pobudza tez krazenie,
co poprawia wyglad i kondycje skéry. Co niezwykle wazne, wzmacnia réwniez odpornosé (wysoka
temperatura hartuje i mobilizuje organizm do produkcji biatych krwinek, bowiem wzrost temperatury
ciata w saunie jest odbierany przez organizm niczym lekka goraczka, wiec by jg zwalczy¢ pobudza on
uktad immunologiczny). Ponadto podczas wizyty w saunie przyspiesza tetno imetabolizm,
co przektada sie na szybsze spalanie kalorii, czyli sauna wspomaga réwniez odchudzanie.

Wyrdznia sie kilka réznych rodzajéw saun, ktére réznig sie temperaturg i wilgotnoscig panujaca
W pomieszczeniu, atym samym - maksymalnym czasem bezpiecznego przebywania w saunie:
- Sauna sucha, zwana finiskg — najczesciej jest zbudowana z drewna, ogrzewana piecem z gorgcymi
kamieniami, polewanymi wodg. Charakteryzuje sie najwyzszg temperaturg (od 60 do nawet 120°C)
przy niskiej wilgotnosci (ok. 5 - 15%). Seans w saunie suchej nie powinien trwac¢ dtuzej niz 12 minut.
- Sauna mokra —wywodzi sie z czaséw term w Cesarstwie Rzymskim, pare wytwarza sie przez okresowe
polewanie rozgrzanych kamieni wodg. W saunie mokrej temperatura waha sie od 50 do 65°C,
a wilgotnos¢ powietrza wynosi ok. 20 - 40%. Seans w saunie mokrej moze trwac¢ do 15 minut.
- taznia parowa - inaczej faznia rzymska, zamiast pieca jest generator pary, a samo pomieszczenie
ze wzgledu na wysoka wilgotnos$¢ buduje sie zwykle z ptytek ceramicznych, tworzyw sztucznych lub
hartowanego szkfa. Korzysta sie z niej nago. W fazni parowej panuje stosunkowo niska temperatura
(ok. 40°C) oraz wysoka wilgotnos¢ siegajgca 100%. Seans w tazni parowej moze trwac do 15 minut.
- Biosauna - jest =zaliczana do saun suchych,
temperatura w niej jest regulowana przy pomocy
specjalnego sterownika i utrzymuje sie na poziomie
okoto 70°C, wilgotno$¢ zas wynosi okoto 40%.
- Sauna infrared torodzaj sauny, w ktérejzamiast
tradycyjnego pieca wykorzystuje sie promieniowanie
podczerwone. Temperatura w saunie na podczerwien
wynosi ok. 50 - 60°C, a wilgotno$¢ powietrza
nie przekracza 25%. Seans w saunie infrared moze
trwac nawet do 30 minut.

Na kompleks tazini Rzymskich Manor House SPA skiada sie: parowa tainia rzymska z wonnym
zapachem olejkéw, sauna finska z aromatycznymi zapachami, biosauna o temperaturze 70°C i 40%
wilgotnosci, sauna podczerwieni z efektem chiodnego Zzaru, Swim SPA - potaczenie basenu
ptywackiego z przeciwpradami i wanny SPA z hydromasazem, ktéry poprawia witalnos¢ organizmu,
pobudza idodaje pozytywnej energii oraz pozwala na dtuzej zachowa¢ dobrg kondycje i mtodos¢,
kamienna wanna do szybkiego schtadzania ciata, lodospad - lodowe krysztaty do nacierania ciata po
goracych kapielach, grota z natryskami wrazen z oceanicznymi muszlami i szlachetnymi pertami oraz
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z funkcjami mgty polarnej i deszczu tropikalnego, wzbogaconymi zapachowo i kolorystycznie,
frigidarium — wypoczywalnia i klimatyczne miejsce spotkan wyposazone w kamienne tawy, woda zycia
- zrédto z pitng wodg Grandera, gejzery inhalacyjno-parowe z mgietkg plazmy, brodzik z zimna woda
i kamykami do masazu stop oraz prysznice doznan dla pan i dla panéw. Na uwage zastuguje Strefa
Harmonii Czakr z podgrzewanymi, kamiennymi lezankami i muzyka solfezowg o specjalnie dobranych
czestotliwosciach i harmonizujgcych z ludzkg naturg wibracjach oraz kamienng fontanng,
rozprzestrzeniajaca sie wokdt mgietkg plazmy i aromaterapia.

Co istotne, w catym obiekcie, od bezchlorowego basenu,
jacuzzi, tazni Rzymskich, w tym basenu Swim SPA, przez
Gabinety Bioodnowy i pokoje hotelowe, po restauracje, woda
jest ozywiana metodami Grandera i dr. Keshego. Ta zywa,
strukturalna, bezwonna woda daje poczucie komfortu i
nawilzenia pielegnujac nawet najbardziej wrazliwg skoére, a
napoje i positki przygotowane na jej bazie smakujg znakomicie.

Bedac w Manor House warto oddaé sie rytuatom zdrowia w
niezwyktym SPA pod gotym niebem - Witalna Wioska to zespot zewnetrznych saun, otoczona

przepiekng przyroda zabytkowego parku i dobrymi sitami natury. Osada sktada sie z 8 drewnianych
chat, m.in. z ruskg banig i witkami brzozowymi do biczowania, beczkg polskg z gorgcg wodg i wywarem
z siana, japonska balig z zimng wodg, chatg ziotowq, saunami finska z aromaterapig i gwiezdzistym
niebem i Swietlng na podczerwien oraz prysznicami wrazen, lodowym wiadrem pod chmurka i Sciezkg
Swietlno — powietrzng (kuracja Kneippa, ktéra polega na oddawaniu sie naprzemiennemu dziataniu
ciepta i zimna).

Kapiele wodne i saunowe niosg catg game korzysci:
wzmacniajg odpornos$¢, oczyszczajg organizm, poprawiajg
odpornos¢, redukuja stres i zmeczenie, korzystnie wptywaja
na wyglad skéry, a nade wszystko poprawiajg zdrowie,
wspaniale wptywajg na samopoczucie i przedtuzajg
biologiczng witalnos$¢. Kto zatem wybiera sie do sauny?

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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- Koniec —
Manor House SPA - tu historia taczy sie z luksusem i dobrg energia

Mazowiecki kompleks patacowo-parkowy Manor House SPA z pieciogwiazdkowym Patacem Odrowazdw i czterogwiazdkowym hotelem
w zabytkowej Stajni Platera oraz Termach Zamkowych jest enklawg spokoju i dobrej energii. To jedna najstarszych rezydencji ziemiarskich w
Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wiasciciel Chlewisk w XII 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 stynie z:
autorskiego programu odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seansow
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 by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi tybetariskie. Wspaniatym dopetnieniem
luksusowego wypoczynku sg wyémienite dania tradycyjnej kuchni polskiej i weganskiej oraz wg , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks
wyrdznia naturalne srodowisko wolne od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne lgdowisko dla $migtowcow, a
takze 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng Wioska® SPA oraz wtasny osrodek
jezdziecki z hotelem i SPA dla koni. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek
w skali Bovisa.
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