Jak prawidA,owo korzystaAt z sauny?

Pozytywne walory sauny sA... znane od wiek&oacute;w, a w niekt&oacute;rych krajach zwA aszcza skandynawskich korzystanie z sauny jest
nieodzownym elementem codziennego AVaycia. Prawie w kaAYzdym fiA, skim domu znajduje siA™ sauna. Wyr&oacute;AYzniamy trzy typy saun:
saunA™ fiA skA... tzw. suchA..., w kt&oacute;rej temperatura wynosi od ok. 60 do 100 stopni Celsjusza, a wilgotnoA>At powietrza jest niewielka.
Drugi tym sauny to sauna rzymska, w kt&oacute;rej temperatura wynosi do 50 stopni, a poziom wilgotnoAsci osiA...ga maksimum. NajmA odszy rodzaj
to sauny na podczerwieA, &ndash; infrared. KaAvida osoba starsza pragnA...ca skorzystaAt z urok&oacute;w sauny powinna przed wejAs>ciem do
niej udaAt siA™ do lekarza na konsultacje, poniewaAY%: wysoka temperatura panujA...ca w saunach w takim samym stopniu moAY%e pom&oacute;c
jak i zaszkodziAt. Sauna podnosi odpornoA>At i wydolnoA>At organizmu, poniewaAYs serce zaczyna w niej biAt szybciej, przez co pompuje
wiA™cej krwi, kt&oacute;ra jest lepiej natleniona i w ten spos&oacute;b lepiej odAYzywia organy wewnA™trzne. Wskazania do wizyt w saunie to m.in.
astma oskrzelowa i choroby pA uc, ale tylko, kiedy nie ma siA™ ostrych odmian tych chor&oacute;b, wszelkiego rodzaje b&oacute;le staw&oacute;w,
ale nie ostre reumatoidalne zapalenie staw&oacute;w, problemy z krA...Avseniem np. nadciAsnienie, ale tylko dla os&oacute;b, kt&oacute;re nie sA...
po zawale, nie majA... choroby wieA,cowej i nie majA... niewydolnoAsci serca. Osoby starsze powinny gA &oacute;wnie korzystaA$ z sauny suchej, w
kt&oacute;rej temperatura nie przekracza 60 stopni, dziA™ki czemu nie obciA...A%a ona organizmu w odr&oacute;Avznieniu od sauny fiA, skiej,
kt&oacute;ra poprzez duAvzA... utratA™ wody oczyszcza organizm z toksyn, ale przez to doprowadza do utraty masy ciaA,a, co w podeszA ym wieku
jest bardzo niebezpieczne, poniewaAv starszy organizm nie regeneruje siA™ szybko. Starsi w saunach powinni siadaAt na jej niAvszych poziomach
dlatego, Ase jest tam zimniej niAYs na jej wyAviszych poziomach. AlternatywA... dla sauny fiA, skiej i rzymskiej jest ta na podczerwieA,,. Temperatura
w niej wynosi ok. 60 stopni Celsjusza, a promieniowanie ma zbawienny wpA,yw dla sk&oacute;ry czA owieka. Sauna poprzez to, Avse oczyszcza
organizm poprawia og&oacute;Ine samopoczucie czA owieka, dotlenia organizm, relaksuije i rozluA°nia napiA™cie miA™Asniowe, dziA™ki czemu
moAvze wyeliminowaAt kA, opoty z bezsennoAsciA.... Po wyjAsciu z sauny naleAvisy wziA...At chA odny prysznic dziA™ki temu hartujemy dodatkowo

organizm. &nbsp; &nbsp;
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