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Directives de base pour l'utilisation du sauna

Introduction

Le sauna est parfait pour se détendre pendant I'hiver et offre de nombreux avantages pour la sante, tels que soulager la douleur, améliorer les
performances sportives et réduire le stress. Toutefois, il est essentiel de I'utiliser avec modération.

Précautions medicales
Si vous avez des problémes de santé graves, il est recommandé d’éviter le sauna. Bien que généralement sdr, le sauna requiert des précautions
pour certaines personnes. Consultez toujours votre médecin avant de I'utiliser, surtout si vous étes enceinte ou si vous essayez de concevoir. Le

sauna peut soulager certains symptémes, comme ceux du rhume, mais peut exacerber d’autres conditions, telles que I'hypertension ou les
maladies cardiaques.

Utilisation recommandée

Dans un sauna russe, ou la température peut atteindre 70°C avec une humidité de 80 a 100%, il est important de prendre une douche avant
d’entrer. Restez dans le sauna pendant 10 a 15 minutes et répétez 2 a 3 fois par séance, en vous rafraichissant entre chaque pour ne pas
surcharger votre coeur.

Conseils pour la température et I’humidité

Il est bénéfique de maintenir la température autour de 70°C pour protéger a la fois votre santé et la structure du sauna. Une humidité élevée et une
température modérée aident a prévenir les fissures dans le bois. Il est aussi conseillé de mouiller les bancs et les murs avant de chauffer le sauna
et de prendre une douche pour maximiser les bienfaits.

Fréquence et durée optimales

Les experts suggérent d’utiliser le sauna 4 a 7 fois par semaine a une température inférieure a 80°C, pendant environ 20 minutes a chaque fois,
pour obtenir les meilleurs effets sur la santé.

Lignes directrices sur l'utilisation du sauna

Consignes de sécurité et de santé
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« Bijoux et vétements : Evitez de porter des bijoux dans le sauna, et assurez-vous que votre maillot de bain ne contient pas de métal.

o Crémes et lotions : Ne mettez pas de cremes ou de lotions qui pourraient obstruer vos pores.

o Serviette en coton : Utilisez une serviette propre pour vous asseoir et protéger les surfaces.

* Protection des cheveux : Couvrez vos cheveux pour les protéger de la chaleur.

+ Alimentation et boisson : Ne mangez pas avant d’entrer et évitez les boissons alcoolisées.

e Prudence dans le déplacement : Soyez prudent a I'intérieur du sauna car les surfaces peuvent étre glissantes.
+ Utilisation de I’eau : Ne jetez pas d’eau sur les pierres chaudes.

o Hydratation : Buvez beaucoup d’eau aprés le sauna pour éviter la déshydratation.

e Douche : Terminez par une douche pour rafraichir votre corps.

+ Hydratation de la peau : Appliquez une créme hydratante apres le sauna.

o Surveillance : Ne laissez pas les enfants ou les personnes nécessitant une attention spéciale sans surveillance.

Repos

Enfin, reposez-vous pendant au moins dix minutes aprés étre sorti du sauna et évitez de faire des exercices immédiatement apreés.

Entretien Régulier du Sauna

Nettoyage Général

o Hygiéne : Gardez le sauna propre pour éviter les bactéries.

* Nettoyage apres utilisation : Utilisez du vinaigre blanc dilué pour nettoyer les bancs, les murs et le dossier.
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