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Strefa Spa - NOWOSC!

JACUZZI
B

Jacuzzi - zalety

Jacuzzi to inaczej hydromasaz, czyli masaz wodny. Wypychane poprzez ciSnienie powietrze w jacuzzi
masuje nasze ciato.

Regularne korzystanie z jacuzzi ma wiele korzysci dla zdrowia, jednak najwazniejsze z nich to:

» Poprawa krazenia - dzieki jacuzzi rozszerzaja sie nasze naczynia krwionosne, przez co do
naszych narzadow usprawniony zostaje przeptyw tlenu oraz sktadnikéw odzywczych. Powinny
korzystac z niego osoby chorujace na miazdzyce lub niedokrwistosc¢;

* Rozluznienie ciala - babelki w jacuzzi rozluzniaja stawy i miesnie - polecane sa wiec osobom
cierpigcym na reumatyzm oraz zapalenia stawdw, a takze osobom, ktére maja nadwyrezone
miesnie (np. sportowcom);

 Wzmocnienie odpornosci - zwiekszony przeptyw limfy pomaga w usuwaniu toksyn oraz
bakterii z organizmu;

» Lagodzi bdl - jacuzzi pomaga w bdlach glowy oraz problemach zotadkowych, a takze bdlach
kregostupa;

* Pomaga na bezsennos¢ - wysoka temperatura wody podnosi temperature naszego ciala,
miesnie sa rozluZznione a organizm odprezony;

* Walka ze stresem - to idealny sposob na odprezenie zaréwno ciata jak i ducha;

e Zwieksza metabolizm - usprawniony przebieg limfy przyspiesza proces usuwania toksyn z
organizmu;

* Wspomaga walke z cellulitem - masaz skdry i miesni ujedrnia nasze ciato i napina skore.

SAUNA INFRARED
]

Sauna infrared (sauna ir) - sauna na podczerwien. Kabina sauny wykonana jest z naturalnego
drewna, czyli podobnie jak w saunie tradycyjnej, ale jej lecznicze dziatanie zwigzane jest z
promieniami podczerwonymi i wytwarzang przez nie energii cieplej. Wnikaja one w ciato (do
gtebokosci okoto 3-4 cm), dzieki czemu szybko, skutecznie i bezposrednio oddziatuja na caty
organizm. W saunie infrared nie musza panowac tak wysokie temperatury jak w tradycyjnej saunie,
wystarczy 30-60 stopni C, by odczué jej prozdrowotne wtasciwosci.

Wskazania do korzystania z sauny infrared

« bole, zwyrodnienie kregostupa

* bole stawow, w tym choroba zwyrodnieniowa stawow, reumatoidalne zapalenie stawdw
* inne choroby reumatyczne

e rwa kulszowa
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¢ r6znego rodzaju dyskopatie

e zaburzenia krazenia obwodowego

e stany pourazowe narzadu ruchu oraz skurcze i napiecie miesni
 bdle menstruacyjne

 niedocisnienie

e odlezyny, zylaki, hemoroidy

e cukrzyca

» nadwaga i otytos¢

e choroby skory oraz oparzenia

Sauna IR moze by¢ stosowana wspomagajaco w przypadku infekcji dréog oddechowych, w
tym zapalenia zatok.

SAUNA SUCHA
B

Sauna ta jest czesto stosowana w celach leczniczych. Dawkowanie czynnika termicznego jest
atrakcyjne i proste, wiec cieszy sie rowniez duza popularnoscia. W praktyce ciezko jest wskazac
bezposrednie wskazania do korzystania z sauny. Obecnie stosuje sie ja w celu odpoczynku po
ciezkich wysitkach, odprezenia, pielegnacji ciata oraz wzmocnienia wydolnosci i zahartowania
organizmu.

Wskazania do korzystania z sauny infrared

schorzenia go$écowe

choroba zwyrodnieniowa stawow

« stany pourazowe narzadow ruchu

choroby skéry np. zmiany tradzikowe
przewlekle stany narzadéw rodnych

¢ nadcisnienie tetnicze I i I/II wg podziatu WHO

SAUNA Z1I0:OWO/PAROWA
El

Sauna parowa w przeciwienstwie do sauny suchej nie obciaza tak organizmu i ma mniej
przeciwwskazan. Metodyka korzystania z tazni parowej jest jednak bardzo podobna do swojej finskiej
poprzedniczki. Rdwniez nalezy umy¢ ciato oraz wytrzeé¢ do sucha. Sugerowany czas korzystania to

5-15 minut, ale jest to zalezne indywidulanie dla kazdego cztowieka. Wptywa na to aktualne
samopoczucie, kondycja oraz staz uczeszczania do sauny. Po wyjsciu rowniez nalezy schtodzi¢ ciato,
najlepiej zaczynajac od stop w kierunku serca. Ostatnig zalecana faza jest tutaj takze odpoczynek.
Zaleca sie powtorzy¢ cykl do trzech razy.

Sauna parowo ziolowa - zalety:

Kulczynskiego 2, 38-440 Iwonicz Zdroj 2



a]

t Amelia Data wydruku: 06-05-2026 19:36

e zapewnia wyciszenie i odprezenie organizmu za sprawa doskonatych warunkow czyli wysoka
wilgotnosc¢ i tagodna temperatura

 poprawia stan skéry, nawilza ja i oczyszcza

e zmniejsza dolegliwosci reumatyczne, tagodzi stany zapalne

« inhaluje i wspomaga leczenie choréb uktadu oddechowego

e nawilza btony sluzowe poprzez pare wodna

e wspomagana olejkami eterycznymi ma pozytywne dzialanie na cate ciato

 poprawia ogolna kondycje i odpornos¢ organizmu

e mozna z niej korzysta¢ prawie codziennie w przeciwienstwie do sauny suchej

GROTA SOLNA
]

Specyficzny mikroklimat, ujemna jonizacja, a takze odpowiednia wilgo¢ powoduje, iz groty solne
maja wiele pozytywnych wtasciwosci i wptywaja leczniczo na zdrowie. Powietrze w grotach solnych
nasycone jest takimi pierwiastkami jak: jod, miedz,
brom, magnez, wapn, potas, sdd oraz selen i zelazo, ktore cechuja sie licznymi wlasciwosciami
zdrowotnymi.

Przebywanie w grocie solnej wspomaga prace tarczycy i pomaga wyregulowac niedoczynnosc¢ tego
narzadu, oddzialuje rowniez pozytywnie na serce, a takze uktad nerwowy. Grota solna cechuje sie
rowniez bardzo dobrym oddzialywaniem na skore - wspomaga jej ukrwienie, tagodzi podraznienia
oraz spowalnia proces starzenia sie skory. Jest takze polecana osobom, ktdre walcza z tradzikiem,
choruja na atopowe zapalenie skory, egzeme, tuszczyce lub maja inne problemy
dermatologiczne. Ponadto, miedz, ktora uwalniana jest w jaskiniach solnych, ma wtasciwosci
przeciwgrzybiczne oraz wspomaga proces syntezy hemoglobiny.
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