Czym jest SAUNA INFRARED (na podczerwien)?

Zastosowanie promieniowania podczerwonego, bardziej znanego od angielskiego skrotu stow Infra Red (IR) w
medycynie ma juz bardzo dtugg tradycje. W chwili obecnej jest ono coraz czgsciej wykorzystywane
powszechnie w leczeniu bolu, jak rowniez w przewlektych stanach zapalnych, pourazowych i w trakcie
wystepowania wzmozonego napig¢cia migsniowego, takiego jak u sportowcow, ktorzy od lat wykorzystujg w

odnowie biologicznej zbawienne dziatanie sauny infrared.

Jak to dziala?

Sauna kojarzy Ci si¢ zapewne z uczuciem goraca i dusznosci, ktore towarzyszy saunie tradycyjnej, tzw.

Finskiej, W saunie tradycyjnej temperatura wynosi od 60 do nawet 120 stopni Celsjusza. Zasada dziatania
takiej sauny jest niezwykle prosta — nagrzane powietrze i para wodna, ktéra powstaje w wyniku polewania
rozgrzanych kamieni na ruszcie piecyka sauny, ogrzewa ciafo.

W przypadku sauny infrared, za ogrzanie ciafa odpowiadajg promienniki podczerwieni, ktére wytwarzajq fale
podczerwone wnikajgce nawet do 4,5 cm pod skére rozgrzewajge tym samym nasze cale cialo. Dzigki temu cialo
W duzo wiekszym stopniu poci sie i traci 0 250% wiecej ptynéw niz w tradycyjnej saunie. Temperatura w saunie
na podczerwien wynosi maksymalnie 60 stopni, mozna z niej korzysta¢ w ubraniu, a takze z otwartymi drzwiami,
co jest wazne dla 0s6b, ktére cierpig na klaustrofobie.

Przewaga sauny na podczerwier: w stosunku do sauny tradycyjnej, to dfugie fale, ktdre wnikajg w glgb naszego
organizmu. Dzieki temu rozszerzajg nie tylko naczynia krwionosne umieszczone pod skdrg, ale réwniez te w
glebszych partiach ciala. Nawet osoby borykajgce si¢ w problemem pekajgcych naczynek nie majq
przeciwwskazan do korzystania z sauny, nie wystepuje tutaj réwniez zjawisko kfopotéw z oddychaniem, jakie

czesto stanowi bariere do korzystania z sauny tradycyjnej.
Dlaczego warto skorzysta¢ z sauny na podczerwien?

Korzystanie z sauny infrared, to nie tylko zapewnieniu sobie lepszego samopoczucia, ale réwniez swoiste
zmuszenie naszego organizmu do uruchomienia wielu funkcji, ktdre majq zbawienny wplyw na nasze zdrowie. W
trakcie korzystania z sauny wzmacniamy naszq odpornosé i chronimy sie przed przeziebieniami. Glebokie
ogrzanie w saunie podnosi temperature naszego ciata do okoto 38,5 stopnia Celsjusza, co bezposrednio wplywa
na aktywnosé biatych krwinek i innych substancji, wzmacniajgcych endogenng odpornosé naszego organizmu.
Dzigki wytworzeniu podwyzszonej temperatury powstaje sztuczna gorgczka, ktora jest zabojcza dla bakterii,
wiruséw i toksyn. Dzieki wydalaniu podczas procesu pocenia wiekszych ilosci substancji szkodliwych
odcigzamy w naturalny sposob nerki.

Badania naukowe dowiodly, ze sauna infrared ma leczniczy, a w niektorych przypadkach wrecz zbawienny
wplyw w leczeniu wielu schorzen.

Korzystanie z sauny sprawia, ze organizm wydala nie tylko wode, ale takze ttuszcz (W okoto 20%), cholesterol,

metale cigzkie, kwasy i zwigzki toksyczne. Zapewnia tym samym szybszy powrdt do zdrowia, poprawia krqzenie



krwi, wphywa zbawiennie na wyglgd skory, ktéra staje sie bardziej jedrna i zdrowa, przyczynia sie do spadku
wagi i polepsza ogdlng sprawnosé fizyczng.
Zalety korzystania z SAUNY INFRARED:
Pojedynczy seans w saunie infrared trwa 30 minut, a niektore z najwazniejszych zalet korzystania z sauny
wyszczegolniamy ponizej:
e Wspomaga odchudzanie
e  Spala kalorie — 30 minut w saunie odpowiada przebiegnieciu dystansu 10km i spaleniu od 600 — 900
kcal.
e  Zwalcza cellulit — Cellulit to tak niechciana ws$rdd kobiet substancja sktadajaca si¢ z thuszczu i wody,
lokujaca si¢ w fatdach pod skorg. Sauna na podczerwien, powodujac intensywne pocenie si¢ i rozgrzewanie
tkanek podskornych, pozwala na pozbycie si¢ tych niechcianych ,,gosci” z naszego organizmu.
e Przyczynia si¢ do oczyszczenia i lepszego ukrwienia skory dzieki usunieciu martwych tkanek
e  Poprawia jedrnosc i gtadkos¢ skory
e  Poprawia przeplyw i krgzenie krwi
e Rozgrzewa i rozluznia mig$nie, przyspiesza ich regeneracj¢ po wysitku
e  Wspomaga leczenie chordb skory, migsni, rwy kulszowej, reumatyzmu i artretyzmu
e  Usuwa toksyny z organizmu
e  Pomaga w uzyskaniu pieknej i zdrowej cery
e Pozwala na swoisty trening bez wysitku — promieniowanie podczerwone umozliwia utrzymanie ciala w
dobrej kondycji . Powoduje zmniejszenie napigcia migsni i sprzyja ich regeneracji
e  Podnosi wydajnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego — ciepto gleboko ogrzewa tkanki i organy
wewnetrzne, co zwigksza przeptyw krwi i czestotliwosé akeji serca
e lagodzi bol migséni, stawow

e Pozwala si¢ odstresowaé — wizyta w saunie dziata antydepresyjnie.

Jak przygotowac sie do kapieli w SAUNIE INFRARED?

1. Przed wejsciem do sauny nie nalezy stosowac jakichkolwiek kremow i balsamoéw do ciata, zdjac bizuterig,
okulary , nalezy rowniez zmy¢ makijaz, podobnie jak przed opalaniem w solarium. Jest to konieczne ze wzgledu
na otwieranie si¢ porow skory podczas kapieli oraz obfite pocenie si¢, umozliwiajace wydalenie wszelkich
zanieczyszczen z naszego organizmu. Osoby noszace soczewki kontaktowe moga w nich pozostaé. (Korzystanie
z sauny infrared nie jest przeciwwskazaniem dla 0sob posiadajacych soczewki, ale zalecamy uprzednio
zapoznanie si¢ z informacjami podawanymi przez producenta soczewek, czy nie istniejg specjalne
przeciwwskazania dla rodzaju uzywanych soczewek).

2.Polecamy zabrac¢ ze sobg dwa, trzy reczniki, jeden wigkszy, kapielowy na ktérym bedziemy siedzie¢ i drugi do

absorbowania potu podczas seansu jak rowniez do podtozenia pod stopy.



3. Do sauny wchodzimy bez klapek, nalezy siada¢ na reczniku, recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna
cze¢$¢ ciata nie stykata si¢ bezposrednio z powierzchniag drewniang.

4. W saunie nie stosowa¢ ¢wiczen fizycznych, w trakcie nie zaleca si¢ picia zadnych napojow.

5. Optymalny czas seansu wynosi 30 minut, przy zalecanej temperaturze migdzy 45-60"C.

6. Po wyjsciu z kabiny owin si¢ recznikiem lub zat6z szlafrok kapielowy.

7. Po seansie warto uzupethi¢ ptyny, gdyz w trakcie seansu tracimy duze ilosci wody.

8. Po wyjéciu z sauny infrared nie jest konieczne schtodzenie ciata pod prysznicem.

Pod wplywem wysokiej temperatury i otwierania si¢ porow, skora gleboko oczyszcza si¢ usuwajac toksyny i
metale ciezkie, ktore niestety wystepuja w zwyklej wodzie, i ktore ponownie w trakcie korzystania z prysznica
zostatyby zaabsorbowane przez skorg. Dlatego po wyjsciu z sauny tylko lekko przemywamy twarz woda lub
bezalkoholowym tonikiem. Rozpulchniony naskérek oraz szybsze krazenie krwi sprawia, ze zastosowane
kosmetyki fatwiej wchtaniaja si¢ i maja mozliwo$¢ petiejszego dziatania, dlatego mozemy wklepa¢ w ciato
balsam nawilzajgcy skore i tym samym wykorzysta¢ w pelni stan w jakim znajduje sie ciato po seansie w saunie

infrared.

Regulamin korzystania:
1. Sauna infrared jest integralng cze$cig Osady Rybackiej i obowigzuje w niej ogdlny regulamin placowki, jak
rowniez niniejszy Regulamin.
2. Przed wejsciem do kabiny sauny infrared nalezy si¢ zapozna¢ z Regulaminem oraz przeciwwskazaniami do
korzystania z ustugi kapieli w saunie infrared.
3. Zakup wejscia jednorazowego uprawniajgcego do korzystania z tej ustugi jest rtOwnoznaczny z tym, ze
uzytkownik zapoznat si¢ z Regulaminem i zobowiazuje si¢ do przestrzegania jego zapisow.
4. 7Z sauny infrared mogg korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwos$ci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.
5. Kobiety w cigzy lub podejrzewajace, ze mogg by¢ w cigzy, nie powinny korzysta¢ z sauny infrared.
6. W kabinie sauny mogg przebywac jednoczes$nie 4 0soby.
8. Zabrania si¢ zastaniania recznikiem promiennikéw podczerwieni.
9. Nie wolno korzysta¢ z sauny pod wptywem alkoholu Iub innych $rodkéw odurzajacych.
10. Z sauny nie nalezy korzysta¢ bezposrednio po wysitku fizycznym, na czczo lub po zbyt obfitym positku.

Kapieli w saunie nalezy zazywac¢ jedna lub dwie godziny po positku.

Przeciwskazania do korzystania:
- Ostre urazy stawéw (nabyte w ciggu ostatnich 48 godzin)
- Ostre i przewlekie schorzenia zwigzane z podwyzszeniem temperatury ciala
- Choroby ukfadu krqzenia ze zmianami spowodowanymi miazdzycg
- Niewydolnos¢ krgzenia,

- Stwardnienie rozsiane



- Organiczne choroby ukfadu nerwowego

- Choroby pftuc, nerek, wagtroby

- Nowotwory ztosliwe

- Hemofilia lub inne skfonnosci do krwotokow

- Grzybica skory

- Niedoczynnos¢ nadnercza

- Uktadowy liszaj rumieniowaty

- Przebywanie choroby zakazne

- Pierwszy miesigc po operacji lub zabiegu

- Cigza lub jej podejrzenie

- Menstruacja (ciepto moze spowodowaé nadmierne krwawienie)

- Odbywana terapia w kriokomorze

- Naturalnym przeciwwskazaniem jest pogarszanie sie stanu zdrowia po odbytym seansie w saunie
- Przeciwwskazaniem jest rowniez odczuwanie bolu w czasie kgpieli w saunie infrared
Szczegolng ostroinosé nalezy zachowad przy implantach chirurgicznych, sztucznych stawach,
wszczepach silikonowych, w tym implantach piersi, przy przyjmowaniu preparatéw
farmakologicznych, w tym takze réznego rodzaju masci, zeli i kremow

leczniczych. Polecamy w tym przypadku uprzedniq konsultacje 7 lekarzem.

ZYCZYMY PRZYJEMNYCH WRAZEN |
DOSKONALEGO SAMOPOCZUCIA PO
SEANSIE W SAUNIE INFRARED!

P.S.
Jesli w trakcie seansu macie ochote postucha¢ wlasnej muzyki, prosimy o zabranie swojej
ulubionej plyty, a jesli dodatkowo chcecie skorzysta¢ z aromaterapii, zabranie wtasnego olejku

jest rowniez wskazane
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