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Warszawa, 06.09.2018 r.
Saunowanie tylko nago!

Nagos¢ w saunie to nie che¢ epatowania
golizng, a dbatos¢ o higiene i zdrowie. Aby
w petni wykorzysta¢ dobroczynne dziatanie
saunowania nalezy oddawaé sie rytuatom
zgodnie z etykietg saunowa.

W panstwach, w ktérych saunowanie jest
wpisane w tradycje np. w Skandynawii, nikt
nawet nie pomysli, by wejs¢ do sauny w kostiumie. W naszym kraju to wcigz dos$é¢ popularne
zachowanie. Coraz wiecej Polakéw docenia prozdrowotne i relaksujgce zalety kapieli saunowych,
coraz popularniejsze stajg sie rytuaty saunowe, jednak wielu z nas nie wie jak poprawnie korzystac
z sauny. Powinna to by¢ strefa dla ,nietekstylnych”, ale osoby mniej oswojone z nagosciag mogg
korzystac ze specjalnego okrycia. Takie rozwigzanie zastosowano m.in. w kompleksie tazni Rzymskich
hotelu Manor House SPA, gdzie duzym zainteresowaniem cieszg sie seanse w ptdtnach saunowych.

Dlaczego wiasciwie powinni$my saunowacé nago?

Po okoto 10 minutach kapieli cieplnej w saunie
temperatura ciata podnosi sie na tyle, ze gruczoty
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potowe zaczynajg wydzielaé¢ pot, a organizm schtadzaé.
Wraz z potem oprocz wody wydalamy wiele
niechcianych sktadnikow (toksyny, mocznik i wszelkiego
rodzaju zanieczyszczenia). Stréj kagpielowy, zazwyczaj
wykonany ze sztucznego materiatu, blokuje poprawna

wymiane gazowg, a co za tym idzie zatrzymuje
w otwartych porach naszej skéry sktadniki, ktorych
chcemy sie pozby¢ z organizmu. Moze to spowodowaé poparzenie miejsc intymnych, ponadto
pamietajmy, ze bakterie najlepiej rozwijajg sie w cieple i wilgoci, a w elastycznej tkaninie pewnoscig
ich nie brakuje. W saunach infrared i fazniach rzymskich, gdzie temperatura nie jest tak wysoka,
skutki uboczne dla organizmu sg mniejsze, ale nasz stréj na pewno ucierpi. Réwniez owinieci
recznikiem spowalniamy nagrzewanie organizmu i pomimo odbycia poprawnego, 15-20 minutowego
cyklu, nie spocimy sie jak nalezy. Recznik do saun suchych powinnismy jednak zabiera¢, ale po to, by
na nim usigs¢ lub potozyc sie. Stuzy to zachowaniu higieny, nie narazimy tez dzieki temu na plamy
drewnianego siedziska. Z kolei do tazni rzymskich o wysokiej wilgotnosci nie wchodzimy z recznikami
odwieszamy, bo po chwili bedg mokre. Pamietajmy tez, ze prysznic przed wejsciem do strefy saun
jest konieczny nie tylko ze wzgleddéw higienicznych, ale rowniez dlatego, ze przez czystg skdre lepiej
wypacajg sie toksyny. Prysznic bierzemy takze bez strojow kagpielowych.

»Aby w saunie nie popetni¢ gafy dobrze zapoznac sie z etykietq saunowania. Warto pamietac, Ze:
saunujemy nago, bierzemy prysznic przed, w trakcie sesji i na zakoriczenie kqgpieli saunowych, nie
wietrzymy sauny czesto wchodzqgc i wychodzgc, sesja powinna trwa¢ minimum. 10 minut, schtadzamy
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ciato pomiedzy seansami saunowymi, nie siadamy
na deskach sauny gotym ciatem, nie polewamy
kamieni wodqg bez pytania innych o zgode, nie
podglgdamy, unikamy gtosnych rozmdw, bo
sauna to miejsce odprezenia i wyciszenia” — radzi
Magdalena Gtowacka kierujgca SPA w hotelu
Manor House SPA i dodaje: ,Poczqtkowo seanse
w pfétnach, ktére odbywajq sie naszej strefie
tazni Rzymskich, spotykafty sie ze zdziwieniem
Gosci. Obserwujemy, ze kultura saunowania

w Polsce sie rozwija, edukujemy sie w tej kwestii,
mamy wiekszq swiadomosc. Dzis odwiedza nas juz
spora grupa fandw doceniajgcych prozdrowotne korzysci kgpieli saunowych potgczonych
Z kontrolowang nagosciq. DuZym zainteresowaniem cieszy sie takze organizowane cyklicznie nocne
saunowanie. Co wazne, u nas kazdy moze sie czu¢ komfortowo, bowiem Manor House SPA jest
hotelem bez dzieci”.

Dla zainteresowanych przedstawiamy zasady korzystania z kapieli saunowych:

- przed skorzystaniem z sauny nalezy doktadnie my¢ ciato pod prysznicem i wytrzec je do suchal!

- wybierajac sie do sauny trzeba mie¢ dwa reczniki, jeden do wycierania, drugi do siadania

- najlepiej zaczg¢ 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 wodg
- 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. rytuatéw 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.

Wiecej informacji na: www.manorhouse.pl
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- Koniec -
Kontakt dla mediéw: Biuro Prasowe Manor House SPA: Justyna Kurowska; tel.: 607 085 850; e-mail: justyna.kurowska@manorhouse.pl

Manor House SPA - tu historia taczy sie z luksusem i energia

Mazowiecki kompleks patacowo-parkowy Manor House SPA z pieciogwiazdkowym Patacem Odrowagzdw, klimatycznym,
czterogwiazdkowym hotelem w zabytkowej Stajni Platera i Termach Zamkowych to enklawa spokoju i dobrej energii.
Patac Odrowazéw to jedna najstarszych rezydencji ziemianskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel Chlewisk w XII w., jako jedyny
Polak zostat wyrdézniony posagiem na placu przed Katedra $w. Piotra w Rzymie. Dzi§ w stylowych wnetrzach mozna zaznaé prawdziwie
krélewskich snéw, a urzekajgce piekno natury i ponadczasowa elegancja arystokratycznych tradycji sprawiajg, ze czas tu zwalnia. Manor
House SPA - hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom - to urokliwe miejsce dla ciata, duszy i umystu. Mozna skorzystac tu z
energetycznych zabiegéw w Gabinetach Bioodnowy z najlepszym holistycznym SPA w kraju i Akademig Holistyczng Alchemia Zdrowia®,
zrelaksowac sie w tazniach Rzymskich oraz w pierwszym w Polsce bezchlorowym basenie z plazmatyczng wodg ozywiong metodami
Grandera i dr. Keshego. Wspaniatym dopetnieniem luksusowego wypoczynku sg wysmienite dania tradycyjnej kuchni polskiej i weganskiej
oraz autorska ,Dieta Zycia”. Kompleks w Chlewiskach otoczony jest zabytkowym parkiem z pomnikami przyrody z Kamiennym Kregiem
Mocy i Witalng Wioska® SPA. Jest to takze Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000
jednostek w skali Bovisa.
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