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SAUNA FINSKA

Instrukcja korzystania z sauny finskiej:

1. Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem i doktadnego wytarcia sie.

2. Wejdz do sauny suchy, usiadz lub pot6z sie na reczniku (zadna czes¢ ciata nie powinna dotykac
desek).

3. Czas przebywania zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z sauny
(sugerowany czas okoto 5-15 minut).

4. Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato — schtadzanie rozpoczynamy od stép w kierunku
serca.

5. Po schtodzeniu odpocznij na lezaku (sugerowany czas odpoczynku przynajmniej dwukrotnie
dtuzszy od czasu nagrzewania).

6. Cykl mozesz powtorzy¢ do trzech razy.

UWAGA!!
Przed wejsciem do basenu sptukujemy ciato pod prysznicem

Wskazania do stosowania sauny finskiej

Zaburzenia krazenia obwodowego

Astma i choroby gornych drég oddechowych (chroniczne katary, przeziebienia itp.)
Reumatyzm, choroby stawow i schorzen dysku miedzykregowego

Otytos¢ (usuwanie wody), wychudzenie organizmu (poprawa apetytu)
Rozregulowanie systemu nerwowego (nerwica zotadka, nerwica serca)
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Schorzenia nerek.

Przeciwwskazania do stosowania sauny finskiej

1. Wszystkie choroby w stanie ostrym i podostrym

2. Zmiany degeneracyjne mie$nia sercowego ze wspotistniejaca dusznica bolesna

3. Choroby do po6t roku po przebytym zawale mie$nia sercowego.

4. Wszystkie choroby serca przebiegajace ze wzrostem oporu ptucnego (serce ptucne, wada
zastawki dwudzielnej)

5. Stenokardia

6. Kamica nerkowa

7. Padaczka, klaustrofobia

8. Schizofrenia i inne schorzenia psychiczne

9. Choroby nowotworowe, czynna gruzlica, robaczyce, choroby weneryczne

10. Zakrzepowe zapalenie zyt
11. Jaskra
12. Alkoholizm i narkomania




SAUNA PAROWA

Instrukcja korzystania z sauny parowe;j:

1. Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem (ciato moze pozosta¢ wilgotne).

2. Wejdz do tazni, usiadz wygonie i odprez sie — pozwdl aby para nawilzata i inhalowata twoje
ciato.

3. Czas przebywania zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni
(sugerowany czas okoto 10-20 minut).

4. Po wyjsciu z tazni nalezy schtodzi¢ ciato — schfadzanie rozpoczynamy od stép w kierunku serca.

5. Po schtodzeniu odpocznij na lezaku (sugerowany czas odpoczynku minimum dwukrotnie
dtuzszy od czasu nagrzewania) i uzupetnij poziom ptynéw w organizmie woda mineralng lub
sokiem.
Po kapieli wskazany jest delikatny masaz ciata.

7. Cykl mozesz powtérzy¢ do trzech razy.

UWAGA!!!
Przed wejsciem do basenu sptukujemy ciato pod prysznicem

Wskazania do stosowania sauny parowej:

1. Przewlekte choroby tj.: napiecie miesni grzbietu, przewlekte reumatoidalne zapalenie stawow,
zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa

2. Nawracajace choroby pulmonologiczne: astma oskrzelowa, przewlekte zapalenie oskrzeli

3. Choroby kardiologiczne: nadcisnienie w | i Il stadium, niedroznos¢ tetnic obwodowych,
dusznica bolesna naczynioruchowa, zawat serca (nie wczesniej jak 6 miesiecy po zawale)

4. Ogoblne wskazania: dla poprawy wydolnosci i ogélnego stanu zdrowia, jako srodek hartujacy
przy obnizonej odpornosci

Przeciwwskazania do stosowania sauny parowej:
1. Reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym
2. Pulmonologiczne: infekcje: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny
3. Kardiologia: niewydolno$¢ serca, krazenia i wiencowa ze stenokardia spoczynkows i inne
choroby serca i nadcisnienie (najlepiej korzysta¢ po konsultacji z lekarzem)
4. Inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia, choroby weneryczne, epilepsja,

jaskra, daltonizm




