Requli de utilizare a unei saune

Sauna ofera un mod minunat de relaxare, relaxati-va, si incalzi-va in vremea rece. Ea ofera,
de asemenea, 0 mare oportunitate pentru o ocazie de relaxare sociala. Printre multe beneficii de
sanatate de renume, sauna este consideratd capabild de ameliorarea durerii, Imbunatatirea
performantei sportive, reduce temporar Simptome de raceala, si reduce nivelul de stres prin

inducerea unui sentiment de relaxare si bunastare.

Cu toate acestea, este important de a utiliza 0 sauna cu moderatie deoarece prelungirea
necorespunzatoare sau utilizarea nesigura poate fi un pericol sever pentru sanatate. Acest articol

explicd modul de utilizare a unei saune in conditii de siguranta.

asi

=y

1.Citeste instructiunile referitoare la sauna pe care o utilizati. Cele mai multe saune vor
purta propriile avertismente. Este important sa va familiarizati cu acestea inainte de a utiliza sauna.
Daca nu vedeti nici 0 instructiune, adresati-va persoanei responsabile de ingrijirea saunei pentru

mai multe informatii.

Verificati temperatura. Temperatura maxima admisa in Canada si Statele Unite ale Americii este

de 194 ° F (90 ° C). Unele tari europene permit temperaturi mult mai mari, care pot fi nesigure.



In cazul in care aveti senzatiea ci este prea cald, cere si fie modificatd temperatura.

2.Fi in stare buna de sanatate. Saunele sunt, in general, in conditii de siguranta pentru
majoritatea utilizatorilor, dar unii oameni trebuie sd ia masuri de precautie suplimentare. Nu ai

voie sa folosesti o sauna daca:

e Aiangind pectorala instabila, tensiune arteriald, ritm cardiac anormal, insuficientd cardiaca
avansata, infarct miocardic recent, stenoza aortica severa.

e Sunteti gravida sau doriti sd ramaneti gravida (riscati cresterea temperaturii corpului
dumneavoastra) lesin, crampe, epuizare de caldura sau accident vascular cerebral.

e Copiii nu au voie sa utilizeze sauna.

Adresati-va medicului dumneavoastra, deoarece unele boli, cum ar fi o raceala ar putea beneficia

de o vizita scurta.



Te simti bolnav 1n orice moment pe parcursul saunei - iesi imediat.

3.Ramai bine hidratat. Este posibil sa suferi de deshidratare intr-o sauna. Acest lucru poate
duce la accident vascular cerebral de céldura, daca nu te hidratezi cu lichide. Apa plata este cea
mai potrivita. Nu consuma alcool Tnainte sau in timpul utilizarii unei saune. Bea aproximativ doua

pana la patru pahare de apa dupa sauna.

4.Nu utilizati o sauna daca luati medicamente. Unele medicamente pot afecta temperatura
dumneavoastra si va vor face sa va supraincalziti foarte repede. Obtine acodrul de la medicului

dumneavoastra.



5.Poarta tinuta potrivita. Este indicat sa purtati slapi. Trebuie s aveti la dumneavoastra un

prosop, pentru a va aseza pe el pe toata durata sederii In sauna.




6. Timpul corespunzator petrecut in sauna este de aproximativ 15-20 de minute cel mult,
si mai putin daca simtiti ca este prea cald. Este mai bine sa intrati si sa iesiti, luand cateva pauze,

decat sa va supraincalziti.
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7.Schimbati temperatura treptat dupa saund. Unora le place sa faca un dus cald inainte de
a intra in sauna. Este bine sa faci cum te simti tu mai confortabil, dar sa nu iesiti afara la o

temperature scazuta, imediat dupa sauna.



