Ciepto-zimno, zabawa czy
zdrowie?

Jak wysoka i niska temperatura wptywaja na nasz organizm?

Stow kilka o saunowaniu i morsowaniu ©

Dawvita.



Ciepto - czyli saunowanie ©

Kazdy zabieg w saunie sktada sie z trzech gtéwnych etapdw.
Pierwszym z nich jest sesja w saunie,
ktéra w zaleznosci

od indywidualnych preferencji, mozliwosci
organizmu i samego typu sauny,

moze trwac od kilku do kilkunastu minut.
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Ciepto - czyli saunowanie ©

Drugi etap zabiegu to schtadzanie ciata.
Dzieki schtadzaniu

przywracana jest prawidtowa
temperatura ciata, zamykane

Sq pory i nasz organizm sie hartuje.

Przed wejsciem do balii lub basenu do schtadzania bezwzglednie nalezy
sptukac z siebie pot i toksyny pod prysznicem.
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Ciepto - cgyli saunowanie ©

Trzeci etap to kilkanascie minut na odpoczynek, po schtadzaniu,
by wszystkie funkcje organizmu powrodcity do stanu rownowagi.

Czas odpoczynku powinien by¢ .
minimum tak dtugi jak pobyt w saunie.

Nalezy pamieta¢ o nawadnianiu, po kazdej sesji 300-500ml ptynu.
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Co daje sauna:

1. Sauna redukuje stres i zmeczenie
Tempo naszego zycia staje sie coraz szybsze. Coraz wiecej pracujemy, jesteSmy
narazeni na ciggty stres, czesto doprowadzamy sie do skrajnego wycienczenia.
Kto z nas nie marzy o chwili odpoczynku
w relaksujacej przestrzeni, zanurzenia

w dzwiekach ulubionej muzyki i otulenia
przyjemnym cieptem?

Sesje w saunie nie tylko obnizaja stres

| pozwalaja wypoczac, ale rowniez
Sprawiaja, ze organizm przestanie reagowac nerwowo na bodzce,
ktore kiedys czesto i niepotrzebnie wywotywaty napiecie.
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Co daje sauna:

2. Sauna poprawia odpornosc¢ organizmu
Sesja w saunie w sposob bezpieczny i kontrolowany podwyzsza temperature
ciata, co pozwala zabic¢ wirusy oraz bakterie,

a takze usunac toksyny z organizmu.

Juz jedna wizyta w saunie wzmacnia organizm
oraz niweluje czeste w sezonie
jesienno-zimowym ostabienie,

a regularne saunowanie dtugotrwale
podwyzsza odpornosc i pozwala cieszyc sie
zdrowiem niezaleznie od pory roku.

6 © 2019 DaVita Inc.



Co daje sauna:

3. Sauna ujedrnia skore i poprawia jej koloryt

Dzieki procesom oczyszczania zachodzacym w organizmie podczas sesji w saunie
oraz przyspieszeniu krazenia,

skoéra staje sie wyraznie bardziej

gtadka, jedrna i sprezysta.

Efekt bedzie widoczny juz po pierwszej
wizycie w saunie, a z kazdg kolejna
bedzie stawat sie coraz bardziej wyrazny.
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Co daje sauna:

4. Sauna zwieksza wydolnos¢ organizmu
Dzieki saunie usprawnia sie praca uktadu krazenia, uktadu oddechowego

| uktadu ruchu, zwieksza sie tym samym wytrzymatosc¢ i wydolnos¢ organizmu.
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Co daje sauna:

5. Sauna tagodzi dolegliwosci bolowe stawow

Rozgrzanie organizmu tagodzi dolegliwosci bolowe, ktore nasilajg sie szczegdlnie
w okresie zimowym oraz w wyniku
intensywnych treningéw.

Sauna jest doskonatg terapig,
zarowno przy zapaleniach stawow,

stanach przec¢wiczenia miesni, jak i

w ramach zapobiegania ich powstawaniu.
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https://fizjo4life.pl/sauna

Zasady poprawnego saunowania

- Przed sauna nie nalezy sie objadac. Wv
- Koniecznie nalezy wzig€ prysznic.

- W saunie cate ciato powinno spoczywac

na reczniku (stopy, dtonie plecy to tez ciato) © ===

- W saunie nie powinno sie uzywac strojow

kapielowych/kapieléwek (sztuczne materiaty

pod wptywem temperatury uwalniaja szkodliwe toksyczne zwiazki chemiczne).
- Klapki nalezy pozostawi¢ w bezpiecznym miejscu na zewnatrz sauny.
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Zasady poprawnego saunowania cd.

- Po sesji w saunie nalezy wzia¢ prysznic, a nastepnie schtodzi¢ ciato
w basenie/balii z zimna woda.

- Po schtodzeniu koniecznie nalezy uzupetni¢ ptyny i mikroelementy,
dobrej jakosci woda lub sokami owocowymi.
- Bardzo wazny jest wypoczynek po

kazdej sesji w saunie, nalezy odpoczac
przynajmniej tyle czasu ile spedzito sie

W saunie.

- W czasie pobytu w saunie powinno sie
zachowac cisze, by nie przeszkadza¢ innym osobom.
- W trakcie pobytu w saunie mozna zmieniac tawy,
pamietajac o zasadzie im wyzej tym cieplej.
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Przeciwskazgania do saunowania

- Stan po ,Swiezym” zawale miesnia sercowego lub udarze moézgu;
- Niewydolnos¢ krazenia, choroba wiencowa, |
zapalenie miesnia sercowego;

- Niestabilne nadcisnienie tetnicze, zwtaszcza jesli jego wartosci sg wieksze
niz 200 mmHg w przypadku cisnienia skurczowego i 110 mmHg w

przypadku cisnienia rozkurczowego;
- Choroby uktadu zylnego: zylaki, zakrzepica oraz przebyty zator;

12 © 2019 DaVita Inc.



Przeciwwskagania cd.

- Choroby reumatyczne w okresie ich zaostrzenia;
- PChN;

- Ciezka niedokrwistosc;
- Gruzlica;

- Nowotwory;

- Epilepsja;

- Zaburzenia hormonalne zwigzane

Z praca tarczycy i nadnerczy.

Przed skorzystaniem z sauny warto skonsultowac sie z lekarzem.
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Sauna a przegiebienie
Cho¢ regularne chodzenie do sauny moze przyczynic sie do poprawy odpornosci
organizmu, z tej formy relaksu nie nalezy korzystac

w stanie przeziebienia czy grypy.
Podjscie do sauny nie jest wskazane takze
tuz po przebytej chorobie, ze wzgledu

na ostabienie organizmu i mozliwos¢

omdlenia.

o o A
Co ciekawe, do sauny parowej mozna wybrac sie przy zapaleniu zatok, o ile nie

przebiega ono z gorgczka. W przypadku tego schorzenia warunki panujace w
tazni parowej moga przyczynic sie do poprawy stanu chorego.
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Rodgzaje saun:
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Sauna sucha (finska)
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Sauna (taznia) parowa

Sauna infrared
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Rytuaty, seanse saunowe

Prowadzone przez saunamistrzow polegaja na stopniowym
podnoszeniu wilgotnhosci w saunie, a co za tym idzie temperatury.
Odbywa sie to przez polewanie kamieni pieca woda oraz
dodawaniu lodowych kul nasaczonych aromatami.

Po kazdym polaniu aromat i ciepto sa rozprowadzane przez
saunamistrza za pomoca recznika lub wachlarza. e —

Najczesciej towarzyszy temu specjalnie dobrana
muzyka, w rytm ktdrej saunamistrz porusza sie

w trakcie rytuatu
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Zimno - czyli morsowanie ©

Morsowanie to nic innego jak krétkotrwate kapiele

w lodowatej wodzie - morz, jezior, rzek, stawow, a nawet
gorskich potokéow. Osoby praktkaJace taka aktywno
nazywane sg morsami. g O keiby
Lodowate kapiele
doskonale sprawdzaja
sie zarowno stosowane

profilaktycznie, jak i w leczeniu rozmaitych choroéb.
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Jak zaczqc swojq przygode Z morsowaniem?

Osoby, ktore chca rozpoczaé zazywanie lodowych kapieli zastanawiaja sie czesto,
jak zacza¢ morsowanie.

Warto zapytac lekarza, w celu wykluczenia ewentualnych problemoéw
zdrowotnych, uniemozliwiajacych
morsowanie, oraz omowienia ewentualnego
ryzyka i korzysci dla organizmu.

W przypadku osob chorujacych przewlekle

wrecz niezbedne jest uzyskanie zgody od lekarza.

© 2019 DaVita Inc. %



Jak zaczqc...? cd.

Powszechnie przyjeto sie, ze morsowanie najlepiej jest uprawia¢ w wiekszej grupie.
Ma to swoje uzasadnienie w kwestiach bezpieczenstwa i zbierania doswiadczenia.
Chcac zatem rozpoczac przygode z lodowymi kapielami, warto znalez¢ doswiadczona
grupe morsow, ktéra z pewnoscig przyjmie w swoje szeregi nowicjusza.

Grupy morsow tatwo znalez¢ nie tylko nad Battykiem, ale
takze we wszystkich miejscowosciach, w ktérych znajduja

sie zbiorniki wodne jak jeziora czy zalewy.

Przynaleznos¢ do grupy morséw moze pozwoli¢ na
zawarcie nowych znajomosci, nic bowiem nie taczy

ludzi tak silnie, jak wspdlna pasja.
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Pierwsge RrokRi...

Kapiele doswiadczonych morsow trwajg zazwyczaj okoto 5 minut.

Robigc to jednak po raz pierwszy, dobrze jest zaczag¢ od jednego, kroétkiego
zanurzenia i stopniowo, podczas kolejnego morsowania, wydtuza¢ ten czas.
Wejscie do wody réwniez powinno odbywac¢ sie stopniowo i powoli,
z zachowaniem spokoju i rownego oddechu. Przed kazdorazowym wejsciem
do lodowate] wody nalezy by¢ wypoczetym, odpowiednio nawodnionym
| odzywionym.

Przed morsowaniem nalezy zrezygnowac
z wszelkich uzywek, gdyz mogg one negatywnie

oddziatywac na organizm, potegujac jego wychtodzenie.
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Rozgrzewka

Przed wejsciem do wody, nalezy wykonac rozgrzewke, ktéra pobudzi
krazenie krwi i przygotuje organizm na spotkanie z zimna woda (5-10min).
Warto takze pamietac o tym,

aby nie moczy¢ ragk podczas kapieli.

Dlaczego morsy nie moczg rak?
Odpowiedz jest prosta: moczenie rak _ eI e
w lodowatej wodzie przez kilka minut uniemozliwi swobodne ubranle sie
po wyjsciu z wody, a w razie problemow uniemozliwi ewentualny ratunek.

Rece s3 rowniez bardzo mocno narazone na odmrozenia. Nawet kilkuminutowe trzymanie
ich w zimnej wodzie moze prowadzi¢ do problemow.
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Jakie korzysci daje morsowanie?

Lodowe kapiele maja wiele prozdrowotnych wtasciwosci oraz przynosza pozytywne
efekty sportowe. Podczas zanurzenia ciata w zimnej wodzie dochodzi do skurczu
powierzchniowych naczyn krwionosnych, co sprawia, ze w rezultacie krew dociera
gtebiej, poprawiajac krazenie w narzadach i tkankach organizmu. Pod wzgledem
dziatania i wtasciwosci, specjalisci porownuja morsowanie do krioterapii stosowanej
w medycynie i rehabilitacji np. wspomagajaco w leczeniu stwardnienia rozsianego.
Morsowanie zalety:

«Zahartowanie - zwiekszenie odpornosci organizmu;
*Przyspieszenie regeneracji;

*Poprawa wydolnosci i krazenia;

«Zwiekszenie ukrwienia skoéry;

Pomoc w alergiach i problemach dermatologicznych.
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Korzysci...
Morsowanie niesie za sobg takze szereg korzysci dla sylwetki i wygladu
zewnetrznego. Przyspieszanie pracy serca podczas morsowania prowadzi bowiem
do lepszego ukrwienia narzadow i tkanek, co przyczynia sie do szybszego
usuwania toksyn z organizmu. Kwestia ta moze by¢ szczegdlnie istotna dla osob,
ktorym zalezy na redukcji masy ciata, poniewaz wraz z szybszym usuwaniem
toksyn, organizm usuwa rowniez |
rozbita tkanke ttuszczowa. | :/ |

Przektada sie to na zmniejszenie

lub niwelacje celulitu oraz zwiekszenie
jedrnosci skory. Morsowanie przyspiesza
ponadto metabolizm i przemiane materii
oraz pozwala na spalenie sporej ilosci kalorii.
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Korzysci..
Jedna z najbardziej docenianych zalet morsowania jest takze
jego pozytywny wptyw na stawy.
Kapiele w zimnej wodzie sg szczegdlnie
wskazane dla oso6b cierpigcych na bodle
miesni, stawow i reumatyzm.
Morsowanie pomaga usmierzyc bal,
zwiekszy¢ zakres ruchu i pozytywnie
wptywa na stawy i kosci poprzez

ich regeneracje i odzywienie.
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Zastrzyk szczescia albo wrecz ha;j... ;)

Serce pracuje na najwyzszych obrotach, krew krazy tak szybko jak podczas treningu,

a razem z nig endorfina, serotonina i inne hormony szczescia potrzebne do rozgrzania

i zabezpieczenia organizmu. Dlatego, kiedy wychodzac z wody odczuwa sie, ze jest

zadziwiajgco ciepto i przyjemnie, a skutkiem ubocznym jest ten ,fantastyczny odlot”.
HO

NH.

1z

Mysle, ze to bywa naprawde uzalezniajace. Jak ktos

wykapie sie drugi raz, bedzie to robit regularnie. ©
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JaRie sq przeciwwskazania do morsowania?

Najczesciej przeszkoda w morsowaniu s3g kwestie zdrowotne. Gtownymi
czynnikami, ktore uniemozliwiajg rozpoczecie zazywania lodowych kapieli sa
problemy kardiologiczne, nadcisnienie tetnicze, zylaki i inne choroby naczyn

obwodowych. Ponadto z morsowania powinny zrezygnowac kobiety w cigzy i
karmiace piersia.

Nie ma gornej granicy wiekowej, ktora bytaby przeszkoda w morsowaniu.

Nie zaleca sie jednak, aby aktywnosC¢ ta byta uprawiana przez osoby majgce
problemy z samodzielnym poruszaniem i dzieci ponizej 3 roku zycia.

[T =
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Jezeli nie wiesz na co sie gdecydowac...?
Czy wolisz ciepto czy zimno...?
Sprobuj sauny | morsowania - wybierz

co bardziej dla Ciebie.
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Dziekuje za uwage
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