Bany de vapor: informacié addicional

CLIMA ESPECIFIC: Temperatura: 43-46° C Humitat: 100% HR (Humitat Relativa).

icis

Benef

Contraindicacions

Com prendre
el bany de vapor

2

o

e Distensio Nerviosa. Relaxacid.

o Dilatacio ramificacions respiratories. Oxigenacio. El seu efecte
 Humidificacié de les vies respiratories. terapéutic no és
* Vas dilatacid periférica. Estimulacio de la circulacio. im mediat, |eS
* Neteja de toxines de la pell. Sudoracio. A ,
R , sessions s'han
o Evita que s'assequi la pell. Pell més suau.
® Retarda aparici6 d'arrugues. de fer de forma
* Hidrata la pell i li d6na més elasticitat, suavitat i bellesa. regu lar

® En cas de trastorns cardiacs, circulatoris o de tensid arterial (hipotensi6 o hipertensic) i varius.
® Després d'haver menjat, consumit begudes alcoholiques o altres substancies toxiques.
o Siesteu o creieu estar embarassada cal que consulteu un metge.

1. Dutxar-se amb aigua calenta. Inici del procés d'obertura porus.

2. Assecar-se correctament tot el cos.

3.Entrar a la cabina i estar-s'hi uns 10 minuts. Abans de sortir s'aconsella romandre assegut 2 o
3 minuts si s'ha estat estirat al banc.

4. Sortir del bany de vapor. Dutxar-se amb aigua freda o calenta segons el seu gust.

5. Fer un bany calent de peus, aixo afavoreix la circulacié sanguinia.

6. Iniciar la fase 3: repetir el procés.

7. Fase de repos: fer-la és important perqué completa el procés de relaxacid.

8. Dutxar-se altra vegada amb aigua tebia, per a eliminar tota la suor.

9. Beure aigua si es té set.



