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Os beneficios do vapor de agua

Diz um provérbio viking que na sauna se evapora até a ira. A
verdade é que este ambiente de relaxamento oferece incontaveis
vantagens: desintoxica a pele, purifica 0 organismo, dilata os
brénquios, regula a pressdo sanguinea, melhora o ritmo cardiaco
e circulatério.

Desde o0 momento em que entramos na sauna, 0 COrpo comega a
experimentar uma série de reac¢des. As primeiras sao a
transpiracao e a abertura dos poros da pele. Como consequéncia
disso, produz-se a eliminacdo de toxinas e uma profunda limpeza
da epiderme. Além disso, a elevada temperatura e o grau de
humidade estimulam a circulacdo sanguinea e a regeneracao das
células, o que significa que a sauna pode ajudar a aliviar varias
doencas cutaneas e respiratorias.

A concentracao de calor é também positiva para o sistema
cardiovascular, dado que o coragao, ao adaptar-se a
vasodilatagdo, bombeia mais fortemente, favorecendo, portanto, a
circulagdo. Do mesmo modo, as altas temperaturas influem nas
terminacdes nervosas, produzindo uma suavizagdo dos impulsos
sensitivos que vao da pele ao cérebro. Resultado: o individuo
experimenta um relaxamento que é a origem dos conhecidos
efeitos anti-stress da sauna. Por ultimo, a combinacao de calor
com um 6leo de acc¢ao terapéutica (mentol ou eucalipto), actua de
forma muito positiva sobre os brénquios e o sistema respiratério
em geral.

A sauna pode ser perigosa para quem sofre de determinadas
doencas do coragéo, ja que suar abundantemente faz também
com que os fluidos corporais se concentrem mais, com o qual o
sangue se torna mais denso e isto pode provocar um ataque
cardiaco. Por isso, os especialistas recomendam tanto para
pessoas que sofrem de hipertensdo como para pessoas
cardiopaticas, consultar um médico sobre a conveniéncia de fazer
Oou Ndo uma sauna.
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ASTRALPOOL A

Beneficios terapéuticos da sauna

Acelera as funcdes metabdlicas.

Maior oxigenacao e revitalizacao dos tecidos (atrasa o
envelhecimento da pele).

Eliminacdo de toxinas e impurezas devida a equilibrada
dilatacdo dos poros.

Ajuda a combater doencas das vias respiratorias (bronquite,
sinusite, etc.).

Aumenta a capacidade de oxigenagdo do sistema respiratorio.
Relaxa o sistema nervoso (indicado para o stress, a ansiedade,
depresséo, etc.).

Precaucdes e contra-indicagdes

Contra-indicado para idosos, mulheres gravidas, pessoas com
hipertenséo, cardiopatias, etc.

Dermatite.

Problemas de vasodilatacéo.

Durante a digestao.

Depois de praticar exercicio intenso, sem prévio descanso.
Frequéncia maxima: trés ou quatro vezes por semana.
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