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VYPUSTTE PARU

Parni sauna

Parni sauna je mlhova lazen s teplotou cca 40 az 60 °C a az 100% vlhkosti. V porovnani s klasickou saunou
tedy neni tak horka a najdete v ni mnohem vihéi vzduch, diky ¢éemuz pomaha pfi onemocnéni dychacich
cest a revmatickych potizich. Doporucuje se takeé jako soucast |écby pretizeni svalll a poruch prokrveni. Ma
blahodarny vliv na zdravi pokozky — napomaha k progisténi pérli a odstranéni akné nebo celulitidy.

Parni sauna stimuluje Zivotni funkce, omlazuje organismus a podporuje redukci vahy. Mezi jeji ucinky patfi
i pomoc pfi bolestech kloubt, detoxikace, zrychleni latkové vymeény &i uvolnéni dychacich cest.

Jak spravné pouzivat parni saunu:
1) Pfed vstupem do sauny provedte fadnou odistu téla vodou a mydlem.

2) V sauné zUstarite tak dlouho, dokud nejste fadné prohrati. Pokud se vam ale za¢ne tocit hlava, okamzité
odejdéte. Délka pobytu v parni sauné je vzdy individualni, obvykle vsak trva 10-20 min.

3) Po odchodu z parni sauny se osprchujte — neni nezbytné nutné se prudce ochlazovat, klidné pouzijte
jenom vlaznou vodu. Intenzitu ochlazeni volte podle svych preferenci. K maximalni relaxaci a dosazeni co
nejlepsich zdravotnich uc¢ink( doporuc¢ujeme cyklus prohfivani a ochlazovani dvakrat az trikrat zopakovat.
Doba a intenzita ale zalezZi &isté na vas.

4) Po ukonéeni kazdého cyklu i celého saunovani doporucujeme libovolné dlouhy odpocinek na lehatku.

5) Mezi jednotlivymi cykly i po ukonéeni celého saunovani doporucujeme doplfiovat vypocenou vodu
a mineralni soli. K tomu se nejlépe hodi neslazené mineralky, ovocné stavy i jiné nealkoholické napoje.
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ODPOCINEK, KTERY LECI

Infrasauna

Infrasauna je skvéla volba pro kazdého, komu je klasicka sauna kvl pfilis vysokeé teploté a tézko
dychatelnému vzduchu nepfijemna. Infrasauna je vyrazné chladngjsi - jeji teplota je pfiblizné 30-60 °C.
K tomu ale nabizi infraGervené zareni, které prohfiva organismus nejen na povrchu, ale pronika take
do hlubsich tkani a svalu. Proto je, na rozdil od klasické sauny, vhodna i pro lidi, ktefi trpi kardiovaskularni
poruchou.

Blahodarné ugéinky infrasauny

 Procistuje pokozku - v infrasauné prohrejete hned nékolik vrstev pokozky najednou, ¢imz zlepsite jeji
* Napomaha lécit ekzémy a dal§i onemocnéni klze

* Odstranuje cholesterol a snizuje hladinu cukru v krvi

 Ulevuje od bolesti - infracervena sauna diky prohrati organismu a zvyseni cirkulace krve tisi bolesti kloubt
a svalu

* Posiluje imunitni systém a odstranuje toxickeé latky

* Pomaha pfi kardiovaskularnich onemocnénich

Jak spravné pouzivat infrasaunu:
1) Pfed saunovanim si dejte vlaznou sprchu a peclivé se utfete dosucha. Do infrasauny si pfipravte jeden
ruénik ¢i osusku na sezeni a druhy na otirani potu z téla, ¢imz podpofite dalsi poceni.

2) Po cely pobyt v infrasauné doplriujte do téla tekutiny - voda zkvalitriuje celkové plsobeni infracerveného
tepelného systému a urychluje latkovou vymeénu.

3) Po odchodu z infrasauny se posadte do relaxacni zony. AZ se budete citit stejné jako pfed saunovanim,

osprchujte se vlaznou vodou. Nepouzivejte ale sprchovy gel ani mydlo, protoZze vase pdry budou
po infrasaunovani oteviené a tyto prostfedky by je mohly zanést.
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PAROVY RELAX

Hydromasazni vana pro dva

V hydromasazni vané najdete nejen zaslouzeny odpocinek, ale i prokrveni tkani a organd. O to se postara
blahodarna kombinace vody o vhodné teploté a sila trysek. Vodni masaz plisobi na malou ¢ast lidského téla,
diky éemuz ma v porovnani s tou perlickovou intenzivnéjsi ucinek a prokrvuje hloubkove.

Trysky mlzete nastavit dle vaseho pfani — a napfiklad si vybrat zklidiujici masaz krku, patere, dilezitych
kloubUl, chodidel atd. Pohodovou atmosféru pak dotvofi osvétleni vody (chromoterapie), relaxacni hudba,
svicky nebo vonné tycinky.

Psychické uéinky hydromasaze
Hydromasaz pomaha pfi nervovych poruchach a neurologickych onemocnénich, neurézach a psychickém
vypéti, nespavosti, stresu. Pozitivné stimuluje nervova zakonéeni, ale i produkci endorfint (hormon0 $tésti).

Fyzické uginky hydromasaze

Hydromasaz zlepsSuje fyzickou kondici, uvoliuje fyzickém vypéti a svalovou Unavu, snizuje bolestivost
pohybového aparatu a pomaha pfi revmatickych potizich ¢i artritidé. ZlepSuje prokrveni organd, svalt
a pokozky, napina povrch pokozky (prevence celulitidy) a je vhodna jako soucéast rekonvalescence
pourazovych a pooperacénich stav(, ale i coby lé¢ba zanétlivych otokl a podlitin, tukovych tkani a jizev.
Pomaha jak pfi nékterych chorobach krevniho obéhu a cév, tak i chronickych chorobach dychaciho systému,
jako je astma.

ZKLIDNETE TELO | MYSL

Perlickova koupel

Perlickova koupel vam prostrednictvim proudu stlaceného vzduchu poskytne jemnou masaz klize i podkozi.
Jeji sila je, na rozdil od hydromasazni vany, rozlozena na vétsi plochu, ¢imz dochazi k intenzivnéjSimu
zklidnéni celého téla, byt prokrveni je spiSe povrchové a nejde tolik do hloubky. Tfeni bublin o povrch téla
vyvola sedativni ucinek, ktery ma blahodarny vliv na psychiku (stres, deprese, vycerpani).
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