INSTRUKCJA KORZYSTANILA Z SAUNY INFRARED :

SAUNA CZTERO OSOBOWA
DO SAUNY WCHODZIMY SUCHYM

1. Z sauny nie nalezy korzysta¢ bezposrednio po wysitku fizycznym, na czczo lub po zbyt
obfitym positku. Nalezy odpocza¢ 15 - 30 minut zanim skorzysta sig z sauny.

2. Kapiel w saunie nalezy zazywac jedna lub dwie godziny po positku.

3. Przed kapielg w saunie nalezy starannie obmyc¢ ciato pod prysznicem bez kostiumu
kapielowego i z uzyciem mydla. Nastgpnie doktadnie wytrze¢ sig recznikiem (sucha skéra
poci sie szybciej). 4. Nalezy zabra¢ ze sobg 3 reczniki i klapki. Do sauny wchodzimy bez
klapek, nalezy siada¢ na reczniku oraz trzymaé na nim stopy, recznik powinien by¢ roztozony
tak, aby zadna czes¢ ciala nie stykala sie z powierzchnia drewniang. 5. Zalecane stosowanie:

[ Temperatura | Czas trwania kapieli Intensywno$¢ |

~ Napiecie miesni 45-50° | 25 -30 min . codwadni |
Bole glowy | 45-50° |  25-30min | codwadni |
Odchudzanie | 45-50° |  30-40min | codwadni |
" Reumatyzm | 45-50° | 15-20min  codziennie
Zapalenie oskrzeli | 45-50° |  20-25min | codwadni
T Cellulit | 45-50° | 25-30min | codwadni

|
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} 25 - 30 min | codziennie

Efekt sauny (pdcenie) F 50 -55°

6. Podczas kapieli w saunie nie zaleca si¢ picia zadnych napojow. 7. Po seansie mozna, ale
nie jest konieczne wziaé prysznic, koncowa kapiel powinna odby¢ si¢ bez uzycia mydta. 8. Po
seansie warto napi¢ sie wody lub soku. 9. Z kabiny mozna korzystac przy otwartych drzwiach
(dla 0s6b cierpiacych na klaustrofobig) 10. Seans nie jest mgczacy, z kapieli moga korzysta¢
dzieci i osoby starsze po wezesniejszej konsultacji z lekarzem.

11. Zawsze nalezy przerwa¢ kapiel, jesli poczujemy sig zle.

12. Kapiel w infara saunie stanowi dobre przygotowanie do rollmasazu. Ludziom zdrowym,
bioracym kapiel w celach profilaktycznych, zaleca si¢ korzystanie z sauny do trzech razy w
tygodniu.

13. Z sauny infrared moga korzysta¢ dzieci od lat 10 .lub za zgoda rodzicoéw , korzystaja z
opiekunem.

14.0soby chore lub nietrzezwe wchodza na wlasna odpowiedzialnos¢.



Przeciwwskazania do korzystania z sauny infrared:

1. Kiedy choroba jest w stanie ostrym nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem. 2. W
czasie zazywania jakichkolwiek lekarstw nalezy konsultowac z lekarzem
wszystkie mozliwosci wspotdziatania lekarstw z promieniowaniem
podczerwonym. 3. Podwyzszanie temperatury ciata nie jest zalecane ludziom
leczonym adrenaling, lupus erytematosus lub skleroza multipleks. 4. Ciepta nie
nalezy uzywac 48 godzin po ostrym uszkodzeniu torebki stawowej lub do czasu
az dojdzie do obnizenia si¢ temperatury i obrzeku stawu. J ezeli obrzeki stawow
maja postaé trwata, terapia podwyzszaniem temperatury nie musi dziataé
korzystnie. Intensywne przegrzewanie jest przeciwwskazaniem w czasie infekcji
jakiegokolwiek pochodzenia i w jakimkolwiek miejscu naszego organizmu. 5.
Uzywanie sauny jest przeciwwskazaniem dla kobiet w ciazy i
najprawdopodobniej w ciazy. 6 . Nagrzewanie okolicy miednicy kobiet w
okresie menstruacji moze na krétki okres podwyzszy¢ krwawienie. O ile ten
efekt jest dla kobiet znany, moze w tym czasie korzysta¢ z sauny bez ograniczen
lub w okresie menstruacji z sauny nie korzysta¢. 7. Osobie z hemofilig lub inng
predyspozycja do krwawienia jest zabronione uzywanie podczerwonego
systemu termicznego i jakichkolwiek innych procedur cieplnych
rozszerzajacych naczynia krwionosne. 8. Oczywistym przeciwwskazaniem jest
pogarszanie sig stanu zdrowia po uzyciu infrasauny. 9. Przeciwwskazaniem jest
réwniez odezuwanie bélu w czasie kapieli w saunie podczerwonej. 10. Nie jest
wskazane leczenie jakiejkolwiek choroby ze pomocg podczerwonego systemu
termicznego bez konsultacji 1 zalecen.

Nie zaleca sie stosowania nagrzewania doglebnego w nastepujacych
schorzeniach:

1. Niedoczynno$é nadnercza. 2. Ukladowy liszaj rumieniowaty. 3. Stwardnienie
rozsiane. 4. Ostry uraz stawu (do 48 godzin od urazu lub po ustapieniu
zaczerwienienia, goraca i opuchlizny) 5. Hemofilia lub sktonnos¢ do
krwotokéw. 6. Ciaza.

7.Szczegblng ostroznosé w stosowaniu nagrzewania doglebnego nalezy
zachowaé przy implantach chirurgicznych, wszezepach silikonowych i
przyjmowaniu preparatow farmakologicznych, w tym takze réznego
rodzaju masci, zeli i kremoéw leczniczych.



