SAUNA NA PODCZERWIEN (INFRARED)

Czym jest promieniowanie podczerwone?
Promieniowanie podczerwone jest dobroczynnym promieniowaniem elektromagnetycznym o
wysokich wiasciwosciach leczniczych, od lat z powodzeniem wykorzystywanym w fizykoterapii
(np. w terapeutycznych lampach typu Sollux). Promieniowanie podczerwone jest pasmem Swiatla,
ktore nie jest widzialne dla ludzkiego oka, ale odbieramy je jako ciepto. Stanowi ono ok. 40%
promieniowania stonecznego.
W procesie zwanym konwersjg promieniowania, promienie podczerwone ze Stonca ogrzewajg
nasze ciato bez koniecznosci ogrzewania powietrza jakie nas otacza, co najlepiej mozna odczué
zima, w gorach, gdzie pomimo nawet bardzo niskich temperatur odczuwamy wyraznie przyjemne
ciepto stonecznych promieni, nawet przez do$¢ grubg warstwe ubrania.
Mozna wiec powiedzie¢, ze w kabinie Infrared korzystamy z dobroczynnego dziatania stonca -

dajacego ciepto i dobre samopoczucie psychofizyczne i to bez udziatu szkodliwych promieni UV.

Jakie korzysci daje promieniowanie podczerwone?
Podczerwien wnika w gtab ciata na ponad 4 cm rozgrzewajac tkanke na zasadzie konwersji, zatem
jest to gtebokie rozgrzewanie miesni i innych tkanek bez nadmiernego obcigzania serca. Naturalng
reakcjg ciata na podwyzszenie jego temperatury jest pocenie sie. W tym procesie z komorek
usuwane sg kwasy, szkodliwe produkty przemiany materii, toksyny, sod, alkohol, nikotyna,
cholesterol oraz potencjalnie rakotwdrcze metale ciezkie (zwhaszcza cynk, otéw, nikiel, kadm itp.).
W tym procesie skOra oczyszcza sie poprzez rozszerzone pory oraz pozbywa sie martwych
komorek, dzieki czemu staje sie nieskazitelnie czysta, ma odpowiednie napiecie, elastycznosc,

teksture i barwie.



Zalety sauny na podczerwien.

o Brak pary oraz temperatura nizsza niz w tradycyjnych saunach sprawiajg, ze moga z niej korzystac
zarowno doro$li, jak i dzieci, a takze osoby starsze. Optymalna wilgotno$¢ powietrza ukatwia
oddychanie, a idealnie dobrana temperatura odpreza i relaksuje. Ze wzgledu na te czynniki mozliwe jest
rowniez dtuzsze korzystanie z jej dobroczynnego wptywu niz w przypadku klasycznej sauny.

e Wspomaga odchudzanie. Regularne korzystanie z sauny na podczerwien pozwala na spalanie nawet do
900 kcal w czasie 30 minutowej sesji. Jest to rownoznaczne z intensywnym godzinnym wysitkiem
fizycznym. Ciepto podczerwone rozgrzewa organizm w takim samym stopniu jak ¢wiczenia fizyczne,
przyspieszajac prace serca oraz pozwalajac na spalenie wiekszej ilosci energii.

o Skutecznie oczyszcza skore ze wszystkich zanieczyszczen, odblokowuje pory oraz pobudza gruczoty do
wzmozonej pracy przyspieszajgc metabolizm. Wzmozony proces pocenia przyspiesza wydalanie z
organizmu szkodliwych substancji — nikotyny, alkoholu oraz metali ciezkich, takich jak otow kadm czy
cynk. Wszystko to sprawia, ze skdra staje sie nawilzona, elastyczna, lepiej ukrwiona i jedrna,
zapobiegajac jej przedwczesnemu starzeniu.

o Pobyt w saunie niweluje uczucie stresu i napiecia psychicznego. Optymalna temperatura oraz kojgce
dziatanie ciepta, ktére dociera do kazdego zakamarka naszego ciata rozluznia miesnie, pozwala sie
wyciszy¢ i eliminuje apatie. Ciepto oddziatuje antydepresyjnie na organizm, a takze reguluje zaburzenia
snu, ktore niekorzystnie wptywajg na funkcjonowanie catego organizmu. Juz kilkanascie minut w saunie
pozwala na relaks, poczucie od$Swiezenia oraz poprawia harmonijng prace ukladu przywspotczulnego
odpowiedzialnego za odpoczynek catego organizmu.

« Regularne sesje pozwalajg na zniwelowanie b6lu miesni, stawdw, nerwobdli r6znorodnego pochodzenia
oraz reumatyzmu, ktory najczesciej wywotany jest ztym krgzeniem lub skurczem migsni — ciepto
zmniejsza odczuwanie bélu poprzez jednoczesne dziatanie na oba zakonczenia nerwowe: w tkankach
oraz w nerwach obwodowych. Promienie podczerwone zwigkszajg elastycznos¢ tkanek kolagenowych
juz w temperaturze 45 stopni Celsjusza. Tym samym zmniejsza sie sztywno$¢ stawdw.

o Ciepto wytwarzane przez promieniowanie podczerwone poprawia cyrkulacje krwi w organizmie. Wzrost
temperatury ciata powoduje rozszerzenie sie naczyn wiosowatych oraz naczyn krwionosnych, a tym
samym szybszy i efektywniejszy przeptyw krwi. Prowadzi to do lepszego ukrwienia catego organizmu
oraz poprawienia wydajnosci naczyniowo-krwiono$nej. Poprawione krazenie pozwala na dotarcie
wiekszej iloSci natlenionej krwi do uszkodzonych komorek i tkanek oraz ich szybsza regeneracje.
Wywotanie lepszego przeptywu krwi znaczagco wptywa réwniez na wyglad skoéry — nabiera ona
zdrowego koloru, reguluje sie praca gruczotow tojowych, a takze zmniejsza ryzyko stanow zapalnych
skory.

e Sauna na promienie podczerwone Swietnie przygotowuje ciato do treningébw i wzmozonego wysitku
sportowego, juz kilkunastominutowa sesja pozwoli na dogtebne rozgrzanie miesni oraz uelastycznienie
stawow w takim samym stopniu, co intensywna rozgrzewka. Tak przygotowany organizm bedzie mniej
podatny na kontuzje i urazy, co jest szczegdlnie istotne w takich sportach jak narciarstwo, snowboard,
jazda na rowerze czy kulturystyka.

e Sauna wzmaga naturalng odporno$¢ organizmu. Podniesiona dzieki promieniom podczerwonym
temperatura ciata wywotuje w organizmie ,sztuczng gorgczke”, a tym samym pobudza ukiad
immunologiczny do wytezonej pracy i poprawia jego wydajnos¢. Zwiekszona zostaje produkcja biatych
ciatek krwi odpowiedzialnych za bariere ochronng kazdego organizmu.

o Skutecznie wspomaga walke z cellulitem. Uwieziona pod skorg i nieprawidtowo rozmieszczona tkanka
ttuszczowa to problem wielu kobiet. Korzystanie z sauny na podczerwien pozwala na ogrzanie skory
oraz wnikanie w jej najgtebsze partie. Obfite pocenie sie pozwala na usuwanie tej formy niechcianej
tkanki tluszczowej z organizmu znacznie skuteczniej niz za pomocg tradycyjnej sauny.



