REGULAMIN SAUNY

Sauna finska (mokra) temp.75-90 C. wilgotnos¢ 20-40%

Zasada 120 — (suma temperatury i wilgotnosci =120)

Przebieg kapieli

Kapiel w saunie polega na przebywaniu (najlepiej nago) na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze
w cyklach powtarzanych 2-4 krotnie. Podstawag kapieli jest duza kontrastowos¢ bodzca termicznego.
Warunki fizyczne w saunie decydujg o intensywnosci zmian fizjologicznych zachodzgcych w ustroju; im
wyzsza jest temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien by¢ krétszy, a ochtadzanie — dtuzsze.

Kapiel kazdy podejmuje na wtasng odpowiedzialnos¢.

Zdrowy cztowiek moze korzystac z sauny bez wzgledu na pore roku, dnia czy pogode. Jedynie dzieci
ponizej 6-ciu lat i osoby powyzej 50-go roku zycia przed skorzystaniem z sauny powinny koniecznie
poddad sie badaniu lekarskiemu.

Z medycznego punktu widzenia s3 to jednak zabiegi zbyt obcigzajgce organizm cztowieka, zeby mozna
byto ryzykowac wtasne zdrowie. Jezeli kgpiel w saunie jest sktadowg czescig postepowania leczniczego,
o scistym sposobie jej przebiegu decyduje w kazdym przypadku lekarz.

Przystapienie do kgpieli

Do kapieli nie nalezy przystepowac na czczo lub po zbyt obfitym positku.

Przed kapielg nie powinno sie duzo pi¢, bezwzglednie nalezy wykluczy¢ napoje alkoholowe. Mozna
wypi¢ szklanke herbaty lub soku owocowego, aby zwiekszy¢ pocenie.

Nie powinno sie korzystac z sauny bezposrednio po maksymalnym psychicznym czy fizycznym wysitku.

Ludziom zdrowym, biorgcym kapiel w celach profilaktycznych, zaleca sie korzystanie z sauny do trzech
razy w tygodniu. W razie potrzeby mozna zwiekszy¢ liczbe kapieli w ciggu tygodnia.

Wtasciwa kapiel

Pierwsza faza kgpieli
Przed wejsciem do sauny dobrze jest skorzystac¢ z toalety, dla lepszego efektu pozbycia sie toksyn z
organizmu.

Nastepnie musimy wzig¢ porzadny prysznic z uzyciem ptynu do kapieli oraz peelingu do ciata. Strumien
wody powinien by¢ ciepty. Kgpiel higieniczna z uzyciem mydta i szczotki mozna zakoriczy¢ polewaniem
chtodng woda. Po zakorniczeniu mycia nasza skéra powinna by¢ catkowicie pozbawiona brudu, ttuszczu,
jakichkolwiek kosmetykéw, w tym wspomnianego peelingu i ptynu do kapieli. Wszystkie natozone na
ciato srodki kosmetyczne (np. balsamy) utrudniajg wydalanie.

Nalezy dobrze wytrzec sie recznikiem, aby nasza skéra byta wolna od kropelek wody i wejs¢ do sauny.

W saunie napetnia sie drewniany cebrzyk woda. Do wody mozemy dodac¢ olejki aromatyczne, ktére
uprzyjemnig nam kapiel.



Zdejmujemy wszystkie ozdoby, jakie posiadamy (kolczyki, zegarki, bransoletki, okulary), gdyz mogga nas
poparzyc.

Druga faza kapieli — pierwsze nagrzewanie.
Do sauny zabieramy suchy recznik, na ktérym bedziemy siedzie¢ lub lezeé. Pot bedzie wsigkat w niego,
a nie w faweczke. Siadanie na deskach w saunie gotym ciatem jest zabronione.

Do sauny wchodzimy szybko, nie otwierajgc drzwi na oSciez, by nie wychtodzi¢ pomieszczenia. Pod
ciato podkfadamy niewielki recznik. Przykrycie catej azurowej tawy utrudnia cyrkulacje powietrza.

Nalezy usigs¢ lub potozy¢ sie na tawce tak, aby wszystkie czesci ciata znajdowaty sie mniej wiecej na
tym samym poziomie. Oczekujgc na rozpoczecie pocenia, kgpigcy sie powinien przyjgé taky pozycje
ciafa, ktora zapewni mu absolutny komfort fizyczny i psychiczny.

Jesli zdarza sie, ze mamy ktopoty z wywotaniem wydzielania potu, najlepiej jest usigsc ,po turecku”,
potozyé splecione rece na gtowie i zrobi¢ z dziesieé¢ gtebokich oddechdw. W ciszy i spokoju, w
atmosferze petnego odprezenia zaczynajg sie pojawiac pierwsze kropelki potu na catej skorze.
Przyspieszenie tego procesu mozna osiggnac przez natarcie twarzy, konczyn i tutowia wodga. Zwykle
oddycha sie rdwnoczesnie nosem i ustami. Twarz mozna ukry¢ w obu dtoniach, chronigc jg przed
dziataniem zbyt gorgcego powietrza.

Kiedy dochodzimy do wniosku, ze jesteSmy juz dostatecznie spoceni i przegrzani, zaczynamy
wykonywac masaz ciata, nacieramy sie po prostu dforimi obu rak.

Po kilku minutach pobytu w saunie, polewa sie rozgrzane kamienie matg iloscia wody. W tym
momencie czuje sie uderzenie gorgcej fali powietrza. Wylanie wody na kamienie finowie nazywajg
,duszg sauny” (fin. Loyl) i uwazajg ten moment za najwazniejszy w czasie catego przebiegu kapieli.

Czas jednorazowego przebywania w saunie wynosi 12-15min. W momencie maksymalnego
przegrzania, ktéoremu towarzyszy uczucie ,juz dtuzej nie wytrzymam”, nalezy saune opuscié. Uczucie
ucisku na klatke piersiowa, bicie serca, zawroty gtowy i ostabienie lub inne objawy tego typu s3
wynikiem niepotrzebnego przedtuzania pobytu w saunie.

Przed opuszczeniem gorgcego pomieszczenia powinno sie usig$s¢ (tak jak na krzesle) w pozycji
pionowej, aby krgzenie mogto znowu dostosowac sie do tej pozycji.

Z fawek nalezy schodzi¢ powoli i natychmiast iS¢ na zimne Swieze powietrze. W przypadku, gdy
podniesiemy sie zbyt gwattownie krew moze ,,odptyngc” i mogg wystgpi¢ zawroty gtowy lub nawet
omdlenia. W tej fazie organizm pilnie potrzebuje tlenu, a otrzyma go szybko wtedy, gdy drogi
oddechowe zostang ochfodzone.

Jezeli podczas kapieli parowej doswiadczysz zawrotéw gtowy lub poczujesz, ze zaraz zemdlejesz, wyjdz
z pomieszczenia i odpocznij do czasu, az temperatura twojego ciata i tetno powrdcg do normy.
Przyczyng ww. objawéw moze by¢ odwodnienie organizmu. Z tego wzgledu minimum 60 minut przed
rozpoczeciem kapieli wypij wode mineralna.

Schtadzanie.
Po wyjsciu z sauny nalezy ochtodzi¢ ciato. Proponowane sg dwie metody: sucha i mokra.

Metoda sucha polega na wyjsciu na chtodne powietrze (co jednoczesnie dobrze wptywa na dotlenienie
organizmu) a nastepnie na schtodzeniu ciata zimng woda.

Metoda mokra polega na obnizeniu temperatury ciata wytgcznie zimng woda.



Bardzo wazne sg dwa elementy kapieli na swiezym powietrzu, szybki wydech, spokojny wdech oraz
marsz ,,w tg i z powrotem”. Po kilku minutach, ale zanim poczuje sie chtéd, nalezy zastosowaé zimng
wode. Usuwa ona pot ze skdry, chtodzi oraz dziata jako silny zimny bodziec. W najprostszy sposéb
mozna to zrobi¢ przy pomocy weza, ktéry moze by¢ takze potgczony z prysznicem.

Polewanie zimng wodg nalezy jednak zawsze zaczynac z dala od serca (najpierw stopy, nogi, rece,
ramiona, reszta ciata) w kierunku serca.

Jezeli nie ma przeciwwskazan to nastepnie mozna zanurzyé sie w zimnej kagpieli. Po opuszczeniu sauny
nie wchodzi sie od razu pod prysznic. W pierwszej fazie organizm ma wracac do swojej temperatury w
sposdb naturalny.

Przyktadowo: jesli bylismy w saunie 10 min, to 4 min odpoczywamy normalnie, a po uptywie tego czasu
schtadzamy konczyny letnig wodg przez ok. 2 min, nastepnie schtadzamy cate ciato.

Drugie nagrzewanie
Powtarzamy czynnosci jak przy pierwszym nagrzewaniu.

Po prysznicu wchodzimy do sauny wytarci recznikiem, gdyz mokre ciato podczas parowania wody
blokuje skére, ktéra oddycha.

Pamietajmy o tym ze jezeli w saunie spedzilismy 10 min, to odpoczywamy poza saung przed ponownym
wejsciem réwniez 10 min.

Drugie schtadzanie

Obnizamy temperature ciata korzystajgc z zimnej wody, pamietajgc o rozpoczeciu schfadzania od stdp.

Trzecie nagrzewanie i schtadzanie
Zaleznie od samopoczucia mozemy proces nagrzewania i schtadzania powtdrzy¢ po raz trzeci.

Koncowy prysznic

Po skorzystaniu z sauny nalezy wzig¢ zimny prysznic. Temperature wody nalezy stopniowo zwiekszaé,
aby temperatura naszego ciata powrécita do stanu wyjsciowego. Lodowaty koricowy prysznic moze
spowodowac jedynie dalsze pocenie sie ciata oraz béle gtowy.

Nalezy uzupetni¢ poziom ptynéw w organizmie wodg mineralng, sokami lub herbatami ziotowymi.
Nawodnienie organizmu jest konieczne po zakorczeniu sesji w saunie.

Nie ubierajmy sie od razu, gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy sie pocic.

WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY
Kapiel w saunie finskiej kojarzy sie z kapielg higieniczng i jest najbardziej wartosciowg sposrdd znanych
u nas form kapieli.

Powszechnie uwaza sie jg za doskonaty Srodek profilaktyczny przeciw ,chorobom z przeziebienia”. Jako
niespecyficzny bodziec mobilizuje sity obronne ustroju, usprawnia gre naczyniowg, zwtaszcza skory,
konczyn i sluzéwek, zapobiega rozwinieciu sie infekcji wirusowej, bakteryjnej i wielu innych choréb.
Skorzystanie z sauny w poczatkowej fazie przeziebienia przerywa chorobe gérnych drég oddechowych
1 grype.

Kapiel w fazie rozwinietych objawéw chorobowych nie tylko nie pomaga, ale wrecz pogarsza stan
chorobowy. Z sauny nie powinno sie korzysta¢ w fazie rozwijajacej sie lub w petni rozwinietej choroby.



Sauna skraca okres rekonwalescencji, przyspiesza powrdét do petnego zdrowia.

Szczegdlnie korzystny wptyw sauny obserwuje sie u rekonwalescentdw po zapaleniu ptuc, grypie,
ostrych niezytach gérnych drég oddechowych, tchawicy i oskrzeli, po ustgpieniu atakdéw astmy
oskrzelowej itp. Kapiel w saunie fifskiej ma najlepsze elementy i witasciwosci zabiegu ciepto-
leczniczego. W wielu schorzeniach stanowi istotny, samodzielny srodek leczniczy, jak réwniez jest
Srodkiem uzupetniajgcym leczenie farmakologiczne.

WSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY

1. CHOROBY UKtADU ODDECHOWEGO

Profilaktyka tzw. ,,Chordb z przeziebienia”.

Przewlekte niezyty gérnych drég oddechowych: naczynioruchowy niezyt btony sluzowej nosa, niezyt
prosty zanikowy nie cuchngcy nosa i gardta, przewlekly przerostowy niezyt nosa, gardfa, krtani i
tchawicy, przewlekte zapalenie zatok bocznych nosa nie operacyjne oraz dwa- trzy tygodnie po
zabiegu.

Stany wyczerpania gtosowego.

Przewlekte, nieswoiste niezyty oskrzeli.

Astma oskrzelowa w okresie remisji i petnej wydolnosci krgzeniowo-oddechowej,
nie wymagajgca stosowania lekow.

2. CHOROBY UKtADU RUCHU
tagodne postacie goscca przewlektego postepujgcego (GPP).

Zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa przy dobrym stanie ogdlnym.

Choroba zwyrodnieniowa kregostupa (zespét szyjny, zespdt ledzwiowy z objawami korzonkowymi) i
stawow.

Choroby neurotroficzne narzaddéw ruchu (zapalenie okoto barkowe, zespdt bark-reka, neurotroficzne
zapalenie Sciegien i pochewek sciegnistych w toku zmian zwyrodnieniowych kregostupa).

Artopatie: tuszczyca i dnawa.
Gosciec zwyradniajgcy kostno- stawowy przy petnej sprawnosci ruchowe;j.
Gosciec miesniowo — sciegnisty.

3. CHOROBY ORTOPEDYCZNO-URAZOWE

Stany pourazowe kosci i stawow (po ztamaniach i zwichnieciach).
Stany pooperacyjne kosci i stawdw przy petnej sprawnosci ruchowej

Stany po zapaleniu stawdw, miesni, wigzadet torebek stawowych z utrzymujgcym sie uposledzeniem
funkcji.

Stany po zapaleniu gruzliczym kosci i stawow wygojone klinicznie, radiologicznie.

Stany pourazowe tkanek miekkich (miesni, wigzadet, torebek stawowych).



4. CHOROBY UKtADU NERWOWEGO
Zespoty korzonkowe, szczegdlnie w zakresie nerwu kulszowego na tle zmian zwyrodnieniowych.

Dyskopatie, lumbalgie, niektére neuralgie.
Chwiejnos$¢ uktadu wegetatywnego, nerwice wegetatywne, neurastenie, zaburzenia snu itp.

5. CHOROBY KOBIECE

Nastepstwa po zapaleniu narzgdéw ptciowych w obrebie macicy, przydatkdw, omacicza, otrzewnej
miednicy matej (zrosty, przemieszczenia).

Stany pooperacyjne: stan po operacjach doszczetnych, zachowawczych i plastykach w obrebie
narzadow rodnych.

Zaburzenia cyklu miesigczkowego: zmiany pozapalne jajnikdw, zesp6t napiecia przedmiesigczkowego,
bolesne miesigczkowanie.

Opdzinione dojrzewanie ptciowe wskutek przyczyn ogdlnoustrojowych, pierwotnego niedorozwoju
jajnikdow pochodzenia przedwzgdérzowo- przysadkowo — jajnikowego.

Nieptodnosc¢ przy wspdtistniejgcych innych schorzeniach narzagddéw rodnych.
Oziebtos¢ ptciowa.

6. CHOROBY DZIECIECE

Niezyty goérnych drég oddechowych, czeste katary nosa, nawracajgce zapalenia uszu, anginy,
podgtosniowe zapalenia krtani.

Profilaktyka schorzen tchawicy i oskrzeli.
Nadmierna pobudliwo$é nerwowa, trudnosci w zasypianiu i ptytki sen, zaburzenia taknienia.
Zaburzenia rozwoju fizycznego, otytosé. Paraliz dzieciecy.

7. CHOROBY SKORY

Alergiczne choroby skory: Swierzbigczka, neurodermit, pokrzywka neurogenna, niektére suche
egzemy.

Tradzik mtodzienczy i zawodowy.

Nawrotowe ropne zapalenia skéry (pyodermie): czyraczno$é, przewlekte zapalenia mieszkéw
wtosowych (w okresie remisji).

Choroby swigdowe skéry: Swigd uogdlniony neurogenny, s$wigd zlokalizowany.
Schorzenie tojotokowe skdry (w okresie remis;ji).

8. CHOROBY UKtADU TRAWIENIA

Zburzenia czynnosciowe zotgdka, jelit i pecherzyka zétciowego z objawami skdrczowymi.
Przewlekte niezyty zotadka i jelit.
Choroby wrzodowe zotgdka i dwunastnicy w okresie petnej remisji.

Stany po operacjach wykonanych w zwigzku z chorobg wrzodowg po uptywie co najmniej trzech
miesiecy od czasu wykonania zabiegu.



9. CHOROBY UKtADU KRAZENIA

Neurogenne zaburzenia rytmu serca.

Nerwica sercowo-naczyniowa przy dobrym stanie ogdlnym bez zmian organicznych w miesniu
sercowym.

Choroby naczyn obwodowych na tle czynnosciowym.

Stany po przebytym zapaleniu zyt, nie wczesniej jednak niz po szesciu miesigcach od ustgpienia stanu
zapalnego.

NAJWAZNIEJSZE PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY

Reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym,
Pulmonologiczne — infekcje: np: gruZlica, przeziebienie, ostry stan astmatyczny

Kardiologiczne: tj. niedawno przebyty zawat miesnia sercowego, niewydolnos¢ serca, krazenia i
wiencowa ze stenokardig spoczynkowg i inne choroby serca i nadcisnienie (najlepiej korzystaé po
konsultacji z lekarzem).

Inne: m.in. cigza, guzy, wrzody, ostre stany zapalne, ogniska zakazenia (np. przy bdlu zeba), choroby
weneryczne, jaskra, padaczka, impotencja, stulejka, daltonizm i inne (wskazana jest konsultacja z
lekarzem), cigza, gteboki stres, problemy ortopedyczne: osoby posiadajgce implanty np. endoprotezy

Naduzywanie alkoholu, kokainy, kac.

Sauna jest dobroczynna dla kazdego zdrowego cztowieka. Jest jednak zabiegiem czesciowo
obcigzajgcym organizm. Jesli mamy powazne watpliwosci, czy zaszkodzi, zapytajmy lekarza! Sauna jest
miejscem spokoju, ciszy i relaksu, dlatego dozwolone sg w niej tylko szepty.

Rozpalanie pieca

Celem zachowania czystosci do sauny wchodzimy ZAWSZE BEZ OBUWIA . Buty zostawiamy na tarasiku.
Nagrzewanie sauny trwa ok. 1 godziny.

Nalezy przygotowac sobie 3-4kg drewna (df max. 35cm) zmagazynowac je w poblizu przedsionka
(tarasiku) sauny.

Otworzy¢ drzwiczki w piecu i zatadowac palenisko drobniejszym drewnem na rozpatke. Rozpali¢ ogien
jak w tradycyjnym kominku.

W przypadku gdyby stabo sie rozpalato, mozna uchyli¢ drzwiczki.

Po kilkunastu minutach nalezy dotozy¢ do paleniska nowy zatadunek drewna, sprawdzi¢ temperature
W pomieszczeniu saunowym (zamkng¢ drewniane drzwi zewnetrzne jesli byty uchylone).Czynnos¢
powtarzaé, az do osiggniecia wymaganej temperatury 75-90 C.

Gdy wymagana temp. zostata osiggnieta, mozna przejs¢ do etapu ,Przebieg kagpieli”. Nalezy zwracac
uwage na mozliwie najkrdtszy czas otwarcia szklanych drzwi, by nie wychtadza¢ pomieszczenia
saunowego. Gdyby temperatura w trakcie kgpieli zaczynata spadac lub ogien przygasat, nalezy dotozy¢
drewna do pieca.

Po zakonczeniu kapieli nalezy uchyli¢ okno celem wywietrzenia i osuszenia sauny, a drzwi zewnetrzne
zamknac.



Na drugi dzien, gdy piec ostygnie, wskazane jest oprdznienie popielnika ze szczegdlng ostroznoscia.
Uprzejmie prosimy, by zwrécili Panstwo uwage na zachowanie czystos$ci na podtodze. Drewno jest
surowe, niemalowane i bardzo fatwo przyjmuje brud.

Podczas obstugi pieca nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$é podczas uzywaniu otwartego ognia.

Przed przystgpieniem do powyziszych czynnosci nalezy zwréci¢ uwage gdzie jest umiejscowiona
gasnica.

Piec mogg obstugiwad tylko osoby doroste.

Zyczymy Parnstwu udanego relaksu podczas kapieli w naszej saunie.



