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Stosowanie sauny jest jednym z najwazniejszych

HJ

czynnikdw odnowy biologicznej i profilaktyki

prozdrowotne;j.

Oto jej podstawowe dziatania:

- poprawa wygladu skory, dzieki lepszemu

ukrwieniu i usunieciu toksyn skora staje sie bardziej elastyczna, ujedrniona,

widocznie poprawia sie jej koloryt.

- rozluznienie miesni, po intensywnych wysitkach spowodowanych treningiem

fizycznym badz praca, pobyt w saunie nie tylko rozluzni nasze napiete miesnie, ale

takze poprawi krazenie i dotleni organizm, przez co poczujemy sie zrelaksowani.

- oczyszczenie ciala, jest zwigzane z poprawg wygladu skoéry, lecz nalezy o nim

osobno wspomnie¢, gdyz wydzielajacy sie z nas pot oczyszcza pory organizmu

wydalajac z nich gtebszy brud oraz wspomagajac pozniejsze oddychanie ciata.
zwiekszenie odpornosci, skurcz i rozkurcz naczyn krwionosnych(rozgrzanie i
schtodzenie organizmu), jakiemu jesteSmy poddawani podczas zabiegu w saunie,
zwieksza odpornos¢ naszego organizmu na nagte zmiany

temperatur oraz wzmacnia organizm przez poprawe krazenia.

Sauna zalecana jest w nastepujacych jednostkach chorobowych:
- przewlekte schorzenia gosécowe, tagodzi dolegliwosci reumatyczne,

- zwyrodnienie stawdw,

- nadcisnienie tetnicze I i I/II ( wczesny stan chorobowy),
- stany pourazowe narzadu ruchu,

- tradzik,

- przewlekte stany zapalne narzadéw rodnych.
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Zawsze przed skorzystaniem z sauny nalezy przede wszystkim

skonsultowac sie z lekarzem. Nie nalezy korzystac z sauny bez konsultacji

w szczegolnosci, jesli cierpimy na nastepujace dolegliwosci:

choroby skéry o przebiegu ropnym, z owrzodzeniami,

padaczka i stany psychotyczne,

ostre stany goraczkowe,

sktonnosS¢ do krwawien,

schorzenia przewlekte tj. gruzlica, choroba nowotworowa, choroby nerek,
watroby oraz niedokrwisto$¢,

ostre i przewlekte choroby zakaZne oraz stwierdzone ich nosicielstwo,

cigza powikfana zatruciem cigzowym lub niedokrwistoscia,

zaburzenia wydzielania wewnetrznego, takie jak nadczynnos¢ gruczotu
tarczowego, obrzek $luzowaty oraz niedomogi kory nadnerczy,

choroby ukfadu krazenia, w tym stabilna i niestabilna choroba wiefcowa, stany po
przebytym zawale miesnia sercowego, stany po wylewach krwawych, uogdlniona
miazdzyca, zarostowe schorzenia naczyn krwiono$nych oraz zakrzepowe
zapalenie zyt,

jaskra




