LIECIVE UCINKY
SAUNOVANIA

Saunovanie uvolfiuje nervové napatie, pozitivne vplyva na telo a mysel,
na regeneraciu sil a na psychicku a fyzicku rovnovahu. Saunovanie ma silny
vplyv na zdravie ¢loveka, pomaha posiliiovat krvny obeh, detoxikuje telo, posiliiuje

srdce, tym sa zniZuje riziko infarktu a to az 0 63%, oZivuje plet a omladzuje.

saunovanie md predovsetkym vyborny preventivny Ucinok. Pri pravidelnom saunovani
sa vytvori odolnost voci viréznym infekciam dychacich ciest. Hortci vzduch v saune
vyvoldva potenie a vylucovanie Skodlivych latok, otvara pdry pokozky, zlepsuje jej
prekrvenie, pruznost a vzhlad.

zrychluje metabolizmus, pdsobi protizdpalovo, sauna poméha proti réznym alergidm,
ekzémom, kvasinkovym a hubovym infekcidm, proti akné a koznym chorobdm, aj
baktericidne a zabija roztoce, ktoré Ziju na fudskom tele (mimochodom, len dvakrat

v Zivote je vase telo UpIné zbavené roztocov, ked'sa narodite a ked vyjdete zo sauny).

mé preukdzatelne liecivé Ucinky pri astme, zdpaloch a alergidch dychacich ciest.
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zéroven posobi upokojujdco, uvolfiuje telo a mysel, prindsa
psychicku i fyzickd relaxdciu, odstranuje psychické vypatie,
prejavujlce sa nespavostou, nervozitou, stavmi tizkosti,
vycerpanostou, bolestami hlavy, kibov a pod.

prispieva k ziskaniu dokonale Cistej pokozky s viditelnym
kozmetickym efektom, uvolneniu a sviezosti

s povzbudenim mnohych Zivotnych funkcii, zlep3eniu
telesnej koordinacie, atd.

z liecebného hladiska ma saunovanie podporny vyznam.
Je zndme vyuZivanie aromaterapie (pri liecbe hornych
dychacich ciest, pri poruchdch pohybového Ustrojenstva,
pri nespavosti), sauna sa vyuziva na prehriatie kibov pri
niektorych ortopedickych diagnézach, pri niektorych
klimakterickych problémoch.

dolezité je viak vyvratit mylny nazor, Ze saunovanim
schudnete. Je pravda, Ze pri saunovani stratite asi 500g
vody a taktiez saunovanie pomaha k lepsiemu rozloZeniu
vody v organizme, co zmen3uje opuchy u [udi s nadvéhou,
ked' mizne voda z tukovych tkaniv. Nahromadené tuky vsak
nezmiznd a vodu rychlo doplnite.
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Infrasauna

Infrasauna ma pre svoje obdivuhodné icinky svoje miesto medzi kazdodennymi aktivitami plnymi stresu. Ucinky
infrasauny st jasné - posilnenie imunity, relax, detoxikacia. Infrasauna pomaha od bolesti, stresu, inavy,
nespavosti, problémov s pohybovym aparatom, pomaha pri chudnuti, bojuje s celulitidou aj akné, problematickou
pletou. VyZaruje iba zdraviu prospesné Ziarenie co, zabezpedi prirodzenejsi ohrev organizmu a to je zdraviu velmi
prospesné. Pri pobyte v infrasaune sa vam prehreje nielen povrch tela, ale vzniknuté teplo prenika az 25 mm hiboko

odportcané je od 45 do 50°C), vdaka comu sa z vasho tela vyplavujt Skodlivé latky a Cisti sa vasa pokoZka.

Indikacie

« prevencia ochorenia ako je napriklad chripka

« zlepSenie imunity a kondicie

- znizenie stuhnutosti svalov a kibov

« zmiernenie bolesti a napatie

« stimuldcia krvného obehu, liecha zapalov koze

«  chudnutie (za 30 minut az 1200 KJ)

«  celkovd relaxdcia a regenerdcia organizmu

- infratervené Ziarenie md vplyv aj na "krasu" cloveka

« vhodnd aj pre deti - prospesne (cinky na neuro-vegetativny systém, o pomdha
k vdc3ej chuti do jedla, lepSiemu spanku a tiez k vacSiemu pokoju dietata.

Parnd sauna

Teplota parnej sauny sa obvykle pohybuje medzi 40 a 50°C. Vlhkost tu dosahuje az 100%. Vdaka tomu vam parnd
sauna prinesie mnoho pozitiv. Zbavite sa tu napriklad respiracnych problémov. Bylinkova parnd sauna s teplotou
41-43°C s prisadou eukalyptovej esencie prind3a jedinecny zazitok pre telo i mysel. Ma dezinfekéné,
protizapalové a hojivé cinky. Pri inhaldcii dychame nosom, spociatku plytké nddychy postupne prehlbujeme.
Indikacie

« uvolnenie svalstva

«  (plnd detoxikdcia

«  prekrvenie
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Sucha sauna

Teplota suchej sauny sa obvykle pohybuje medzi 90 a 100°C. Vlhkost tu dosahuje 40-50%. Je vyborna
na regeneraciu tela a celkovy fyzicky i psychicky oddych. Vo féze ohrievania dochadza
kintenzivnemu poteniu, ludska pokozka sa prekrvuje, zbavuje cez péry necistot, vylucuju sa

z tela toxiny, povzbudzuje sa latkova vymena. Po ohreve nasleduje faza ochladenia, ktord je
rovnako dolezitd, Prevadza sa v studenej sprche, poliatim studenou vodou z vedra alebo ochladenim
v ochladzovacom bazéne. Odporii¢ana dizka saunovania: 10 -15 miniit. Opakovanie: 2-3 x

Indikacie

«  Celkové uvolnenie pohybového Ustrojenstva
« Poruchy krvného tlaku (hypotonia)

« Chronické katary dychacich ciest

«  Artrozy

« Degenerativne ochorenia kibov

+  Reumatizmus

«  Detoxikacie organizmu

« Vyplavovanie endorfinov — horménov $tastia
+ Posilnenie imunity

« Prevencia proti chripke a nachladnutiu

+ Doplnkova kira pri chudnuti

SAUNA NIE JE VHODNA PRE VSETKYCH!
Jevhodna len pre osoby, ktorym neboli zistené priznaky zZiadneho zavazného ochorenia (akutneho
alebo zhorseného chronického). Chory by sa pred navstevou sauny mal poradit'so svojim lekarom.

Niektoré ochorenia do sauny vobec nepatria (akitne zapaly, niektoré kozné ochorenia, kontraindikované gynekologické problémy,
degenerativne ochorenia a pod.). Kvoli vysokym teplotam je prisne zakdzané epileptikom, pacientom s ochoreniami obliciek,
50 srdcovo-cievnymi problémami, vysokym krvnym tlakom, chorobami pltic a ludom trpiacim zapalmi kibového aparatu.

Névstevu sauny neodporticame ani pri virézach, hortckovych stavoch alebo zapalovych ochoreniach,
uZien v obdobi menstrudcie alebo tehotnym.
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