Sauna znana jest cztowiekowi od tysiecy lat. Stosowali ja juz miedzy innymi starozytni Grecy i Rzymianie. Dzi$ kojarzy sie ona
najczesciej z krajami skandynawskimi, gdzie z goracej sauny wychodzi sie prosto w snieg. W saunie suchej - finskiej, temperatura
wynosi ok. 95°C, a wilgotnosc¢ ponizej 10%. Kapiel w saunie polega na przebywaniu w niej na przemian w wysokiej i niskiej
temperaturze. Tak duza kontrastowos¢ bodzca termicznego oraz warunki panujace w saunie decydujq o intensywnosci zmian
fizjologicznych zachodzacych w organizmie cztowieka. Para wytwarzana poprzez oblewanie goracych kamieni woda korzystnie jonizuje
powietrze, co zgodnie z finska tradycja ludowq, zapobiega zmeczeniu oraz niweluje skutki stresu i nerwowosci...

1. Saune najkorzystniej jest wzig¢ w godzinach popotudniowych, nie wczesniej niz 1 godzine po positku
2. Przed wejsciem do komory umy¢ cate ciato, a nastepnie wytrzec¢ do sucha
3. Ze wzgledu na niebezpieczenstwo zastabniecia lub stracenia przytomnosci, w saunie powinno przebywac kilka osob
4. Podstawa zazywania kapieli w saunie jest naprzemienne nagrzewanie i ochtadzanie catego ciata
5. W czasie pobytu w saunie nalezy starac sie rozluzni¢ miesnie i w spokoju odprezyc¢ sie psychicznie
6. Faze ochtadzania przeprowadzamy pod zimnym natryskiem, istotne jest aby nie byla ona zbyt gwattowna
1. Po zakonczeniu ostatniego cyklu stosowac chlodng kapiel, a nastepnie zaleca sie 20-30 min. odpoczynek

« FAZA OGRZEWANIA ( 5-15 min.) w saunie nalezy usigsc¢ lub potozyc sie na najnizszej tawie tak, aby wszystkie czesci ciata znajdowaty sie mniej wiecej na tym samym
poziomie. W przypadku dobrego znoszenia wysokich temperatur, w czasie nagrzewania, mozna sie przenies¢ na wyzej potozone fawy. "Duszg sauny" Finowie nazywajq
polewanie wodg kamieni co wzmaga dodatkowo efekt przegrzania, nalezy je stosowaé w zaleznosci od zdolnosci przystosowania danej osoby do wysokiej temperatury.

Osoby gorzej znoszace wysokie temperatury powinny w czasie nagrzewania chtodzi¢ twarz i okolice serca zimnymi oktadami.

« FAZA OCHLADZANIA ( 5-12 min.) po opuszczeniu sauny nalezy dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilosS¢ tlenu, tak wiec zalecane sg spacery na Swiezym powietrzu
oraz gtebokie i réwnomierne oddychanie. Nalezy wzig¢ zimny prysznic zaczynajac schfadzanie ciata od stép i rak, nastepnie ramion w kierunku serca. Im wyzsza
temperatura w saunie, tym kapiel w niej powinna by¢ krotsza, a ochtadzanie dtuzsze. Po ochtodzeniu wskazane jest ogrzanie stép cieptg woda. Po zakonczeniu fazy
ochtadzania nalezy umy¢ cate ciato chtodng wodg bez uzywania mydta. Po doktadnym osuszeniu skéry mozna rozpoczgc kolejng faze ogrzewania. Kgpiele mozna powtarzac
2-3 razy w zaleznosci od samopoczucia i wydolnosci organizmu.
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