Sauna umeda

Sauna umeda deriva din hammam: temperaturile nu depasesc 60 de grade Celsius (de
obicei, temperatura intr-o sauna umeda este in jur de 40 de grade), insa umiditatea se
apropie de 100%.

O experienta in sauna umeda va invioreaza si va racoreste corpul, curata in profunzime
si hidrateaza pielea, revitalizeaza sistemul muscular si nervos.

Sauna facea parte din ritualul de ingrijire al femeilor din lumea antica, datorita efectelor
deosebite pe care le avea asupra pielii. In zilele noastre, doamnele apreciaza nu numai
pielea frumoasa, dar si starea de bine pe care o resimt inca multe ore dupa iesirea din
sauna.

Beneficiile saunei asupra organismului sunt insa multiple si privesc atat sanatatea fizica,
dar si sanatatea psihica.

Pe lista de beneficii ale saunei umede putem include:

* hipertermia, o temperatura ridicata, care actioneaza ca o febra si imbunatateste
imunitatea prin cresterea productiei de celule de sange albe

« transpiratie abundenta, care va ajuta la deschiderea porilor si eliminarea toxinelor,
chimicalelor si altor impuritati de la nivelul pielii

* accelerarea pulsului, circulatiei sangelui si a ratei metabolice

» muschi mai relaxati, destinsi dupa sport

* eliminarea impuritatilor la nivel tegumentar (pielea devine mult mai fina)

» eliberare de stres si scaderea tensiunii

* 0 stare completa de well-being si de reintinerire

Inhalarea aburului ajuta la atenuarea congesiei, inflamatiei si tusei datorate alergiilor si
altor probleme respiratorii. Inhalarea aburilor cu esenta de eucalipt ajuta la reducerea
secretiilor de mucus si diverse alte substante si ajuta la reducerea respiratiei spasmodice.

Efectele binefacatoare ale saunei umede sunt accentuate cu ajutorul uleiurilor
esentiale si a aromaterapiei. Mecanismele de actiune ale uleiurilor actioneaza la nivel
local si general in corpul nostru, pentru a ne dirija emotiile, perceptiile si reactiile. In sauna
umeda beneficiati de terapia cu ajutorul culorilor (cromoterapie) siterapia prin
mugzica, un mijloc de tratament simplu, natural si eficace.

Recomandari!

Tnainte de a intra in SAUNA UMEDA, se poate face un dus cald pentru a obisnui
organismul cu temperatura din sauna. Aburul va va ajuta treptat sa transpirati mai usor,
intr-o atmosfera umeda, placuta.

Recomandam timpul total de efectuare a baii de sauna de 15-45 minute, Tn mai multe
reprize de cate 5-15 minute intercalate cu dusuri reci. Ca dusuri reci, puteti folosi de
asemena si dusurile emotionale, dusul scotian sau dusurile simple.



Apa dusului se va raci treptat (fiecare cat suporta de rece), se va incepe cu extremitatile
(maini, picioare, urechi) apoi cu restul corpului.

Alternanta CALD-RECE imbunatateste circulatia, deoarece la temperaturi foarte scazute,
sangele este obligat sa se deplaseze rapid catre organe, pentru a le incalzi, iar la
temperaturi ridicate se inverseaza efectul, trimitdnd sangele catre piele.

Dupa baia de sauna, va recomandam sa va relaxati 10-15 min, intr-un spatiu aerisit ce
va avea o temperatura ambianta confortabila (fotolile anatomice incalzite sau
sezlongurile disponibile in zona de wellness).

Sauna urmata de un masaj este solutia ideala impotriva insomniilor si baza unei relaxari
totale. De asemenea, sauna umeda urmata de procedura de hammam, efectuata de catre
maseurul terapeut, este indicata pentru deschiderea porilor pielii si pregatirea acesteia
pentru hammam, astfel incat peelingul urmat de masajul cu spuma sa actioneze cat mai
eficient.



