Kapiel w saunie mozna powtarzac 2-3 razy w zaleznosci od
samopoczucia i wydolnosci organizmu. Po zakohczeniu sauny stosuje sie
zwykle chtodng kapiel, a nastepnie 20-30 minutowy odpoczynek
w czasie ktorego wskazane jest uzupetnienie ptynéw w organizmie
w postaci wody mineralnej, sokdéw owocowych i warzywnych,
a W szczegolnosci soku pomidorowego bogatego w potas. Do
utrzymania ogolnej sprawnosci i odpornosci organizmu wystarcza jeden
zabieg sauny w tygodniu, badz maksymalnie 2 razy w tygodniu.

Korzysci plynace z systematycznych kapieli w saunie:
« pobudzenie ukfadu krazenia, co usprawnia przemiane materii,

e 0Czyszczenie organizm ze zbednych
produktow przemiany materii
i toksyn,

e przyspieszenie regeneracji organizmu
po wysitku,

« udroznienie pordw i oczyszczenie
skory oraz usuniecie bolow miesni
i stawow,

. zwiekszenie czestotliwos¢ oddechow,
co powoduje wentylacje ptuc,

« pobudzenie pracy serca

« odprezenie psychicznie i relaks
Z sauny nie nalezy korzystac, jesli cierpi sie na:

« schorzenia ostre i przewlekte przebiegajgce z podwyzszeniem
temperatury ciata,

« nadcisnienie tetnicze powyzej 200/120 mm Hg,

« choroby uktadu krazenia ze zmianami organicznymi na tle
miazdzycy oraz niewydolnosci krgzenia,

. choroby uktadu nerwowego, ptuc, nerek, watroby,

« nowotwory ztosliwe, grzybice skory.
Korzystanie z sauny w sposéb nieumiejetny i niewtasciwy moze
doprowadzi¢ do niepozadanych reakcji organizmu i pogorszenia stanu

zdrowia. Podczas kazdorazowej kapieli w saunie nalezy przestrzegad
przeciwwskazan i postepowac zgodnie z zalecanymi wskazowkami.



