Sauna | para — idealny duet

Trzaskajacy mrdéz, organizm walczy z infekcja. Ale ty masz swdj sposdb na
dobre
samopoczuciew Srodku zimy - saune.

Finska sauna to specyficzna kapiel rozgrzewajaca organizm, znana na
pdinocy Europy od setek lat. Jest potaczeniem sauny rzymskiej (z suchym,
goracym powietrzem)

i parowej, ktdra narodzita siew Rosji. Dziatanie sauny polega na
dostarczeniu organizmowi skrajnych bodzZcédw termicznych, co daje
odprezenie fizyczne 1 psychiczne oraz wzmacnia system odpornosciowy.
Sauna dziata przeciwbdélowo i uspokajajaco. Wprawia w dobry nastrdj.
Wysoka temperaturaw saunie powoduje rozszerzenie naczyh krwionos$nych, a
przez to lepsze krazenie. Po kilkunastu minutach ciepte, suche powietrze
miesza sie z goracymi oparami wody. Wzmaga sie praca gruczoidw tojowych
i wydzielanie potu. Zostaja z nim wydalone szkodliwe produkty przemiany
materii, a wiec kwas moczowy, mocznik i chlor. Organizm oczyszcza sie,
ale jednoczesnie traci duzo wody 1 elektrolitdw.

W finskiej saunie

Typowa sauna finska ma wymiary 2 x 2 x 2 m. Jednoczed$nie moga w nie
przebywaé¢ 3-4 osoby. Sercem kazdej sauny Jjest piec: elektryczny lub
tradycyjny, opalany drewnem. Na jego szczycie, w specjalnym pojemniku,
utozone sa kamienie, ktdére rozgrzane, a potem polane woda, wytwarzaja
pare wodna. W mokrej saunie temperatura podnosi sie od 35 st. C do 55-65
st. C, a po polaniu kamieni woda, najlepie] z dodatkiem olejku
aromaterapetycznego, osiaga powoli temperature od 50 do 80 st. C.
Wilgotnos$¢é nie przekracza zwykle 35 proc. Sauna parowo-ziotowa przy
niezbyt wysokiej temperaturze 45-60 st. C i wilgotnos$¢ 40-65 proc.
Stwarza idealne warunki do relaksaciji. Jest to zabieg odpowiedni dla
0s6b o bardzo kruchych naczyniach krwionosnych oraz tych, ktére Zle
czuja sie w bardzo wysokie] temperaturze.

Czas na relaks

Pobyt w saunie ma by¢ przyjemnoscia, wiec przeznacz na to przynajmnie]
godzine. Przed wejsciem umyj sie pod natryskiem, a potem wytrzyj sie do
sucha. W goracej kabinie woda na powierzchni skéry natychmiast zacznie
parzy¢! Zdejmij wszystkie metalowe ozdoby z obraczka wtacznie. Ich
kontakt z ciatem moze skonczyé¢ sie poparzeniem. Do sauny wejdZz owinieta
recznikiem, na ktdérym sie potozysz. Drewniane tawy znajduja sie na
réznych poziomach. Na kazdym jest nieco inna temperatura. Najpierw poi1dz
sie na najnizszym poziomie, podkltadajac recznik tak, by nie przykrywatl
catej powierzchni tawy. Umozliwi to swobodna cyrkulacje powietrza.
Rozluznij mies$cie 1 zrelaksu]j sie, staraj sie uwolnié¢ od codziennych
trosk 1 streséw. Co kilka minut przemieszczaj sie na wyzZsza tawke, gdzie
panuje coraz wyzsza temperatura. Jesli jednak jeste$ zmeczona lub
ostabiona, pozostan na najnizszym poziomie. Juz po krdétkim czasie
zaczniesz sie pocié¢. Gdy po okoio 10 minutach wylejesz na rozgrzane
kamienie pieca szklanke lub dwie wody z dodakiem paru kropli olejku
eterycznego, np. eukaliptusowego lub sosnowego, poczujesz prawdziwe
uderzenie goraca.

Zimny prysznic



Tradycyjne schtadzanie po pobycie w saunie odbywa siew przereblu, w
$niegu lub basenie z woda o temperaturze 9-12 st. C. Najpewniej bedziesz
miata do dyspozycji tylko zimny prysznic. Strumien wody skieruj najpierw
na nogi - od stdp do

w gbre, potem na rece od dioni do ramion, pdzniej polewa] twarz, kark i
tuldéw. Nastepnie wytrzyj sie i otul recznikiem lub szlafrokiem. Po
kréotkim odpoczynku (10 minut), ponownie wrdé¢ do goracej kabiny. Powtdrz
ten cykl trzykrotnie. Ostatni chitodny prysznic jest bardzo wazny dla
dobrego samopoczucia. Niedostateczne obnizenie temperatury rozgrzanego
ciata moze powodowal dalsze pocenie sie, bdl gtowy i uczucie ostabienia.

Zadbaj o ciato

Ostatni zimny natrysk to okazja do ziuszczenia naskdrka za pomocag kremu
do pilingu

i szorstkiej rekawicy. Oplucz sie najpierw letnia woda, a potem zimna.
Po osuszeniu skéry wmasuj w nia olejek, oliwke lub balsam odzywczy.
Spragniona skéra potrzebuje gruntownego nawilzenia. Preparat naktada’
poczynajac od stdép ku gbdbrze. Na zakonczenie zrelaksuj sie (najlepie] na
lezaco) 1 uzupeinij niedobdér pilyndéw w organizmie woda mineralng bez
gazu, sokiem owocowym lub warzywnym. Sauna jest idealnym zabiegiem
kosmetycznym. Wskutek dziatania goracej pary otwieraja sie pory, skbéra
jest nawilzona i1 ukrwiona. Je$li masz sklonno$é¢ do rozszerzonych
naczynek, nie przebywaj zbyt diugo w saunie, albo ogranicz sie do
lezenia tylko na najnizZzszym poziomie.



