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Seznamte se s infrasaunou

Rozdily mezi finskou saunou a infrasaunou

Hlavnim rozdilem mezi finskou saunou a infrasaunou je v teploté vzduchu uvnitr.Zatimco klasicka
sauna dosahuje az 100 stupnu Celsia, coz muze byt mnoha lidem (zvlast netrénovanym) neprijemné,

v infrasauné je teplota zhruba kolem 60 stupnu Celsia. Neznamena to vSak, ze by na na$ organismus
méla mensi tcinek. Infrasauna funguje na principu infracerveného zareni vychazejiciho ze
specialnich keramickych zari¢u. Diky tomu se organismus prohreje do vétsi hloubky. Intenzivniho
poceni je tak mozné dosahnout pri nizsi teploteé.

Vlivem nizsi teploté vydrzite v sauné delsi dobu, a proto se zpravidla nestrida neékolik procedur, jako je to v
pripadé finské sauny. I ochlazeni tu je mirnéjsi. Chladime se obvykle vlaznou vodou a jen jednou - po
skonceni saunovani, nikoliv mezi jednotlivymi procedurami.

Infrasauny se rychleji pripravi na saunovani a diky mens$im narokum na prostor si je lidé ¢astéji porizuji
dom.

Pro koho je vhodné saunovani v infrasauné?

Saunovani v infrasauné je Setrnéjsi. Doporucuje se vSem, kteri Spatné snaseji vysoké teploty typické pro
klasickou saunu. Déle je vhodnd pro déti a nékteré skupiny lidi, kteri kvuli svému zdravotnimu stavu finskou
saunu navstévovat nemohou. Jde predevsim o lidi s astmatem, vysokym tlakem ¢i ruznymi alergiemi.



Omezeni jsou tedy v infrasauné mensi, ovSem nelze tici, Ze by nebyla zddna. Mate-li néjaké zdravotni potize,
meli byste vhodnost saunovani v infrasauné konzultovat s 1ékarem. Vyhnout by se ji meéli predevsim pacienti
se sklerézou multiplex, s infek¢nimi onemocnénimi, koznimi potizemi, lidé 1é¢eni adrenalinem C¢i ti, kteri
maji v téle chirurgicky implantat atd. Nevhodna je i pro téhotné zeny a nedoporucuje se zenam v obdobi
menstruace.

Pobyt v infrasauné prinasi obdobné ucinky jako ve finské sauné. Jsou jimi predevsim posileni
imunity, pozitivy vliv na pohybovy aparat, zlepSeni metabolismu, detoxikace organismu,
regenerace po fyzické aktivité atd.



