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AL QUE QUIERE TOMAR
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El presente articulo quiere ir destinado a toda aquella persona que nunca ha tomado
sauna, pero gue habiéndose documentado tedricamente sobre la misma, guisre pa-
sar al terreng practico v experimentar sobre su propio cuerpo todoe lo gue ha leido so-

bre la sauna.

DONDE TOMAR SU
PRIMERA SAUNA

Esta persona debera deci-
dir en primer lugar en gque
sauna realizara su primera
eXperiencia. Aungue a pri-
mera vista esto parezca no
tener excesiva importancia,
puede llegar a tenerla, v va-
mos a realizar algunas con-
sideraciones sobre el par-
ticular,

Como facilmente pueds
comprenderse, lo mejor se-
ria realizar esta primera ex-
periencia en la sauna priva-
da de algun amigo gque nos
la prestara o nos invitara a
ella, Como esto no siempre
es posible, la mayoria da
principiantes deberan recu-
ITir & una sauna piblica y es
en estos casos donde son
aplicables los detalles que
explicamos a continuacidn.

Existen entre las saunas
publicas y sobre todo en las
grandes ciudades, algunas
en las que puede haber «fe-
nomencs anexoss de homo-
sexualidad o prostitucion,
faciles de detectar por el
contenido de su propagan-
da, por el ambiente de su
establecimiento o por la
personalidad de sus dusnos
o usuarios v que es preferi-

ble que no sean utilizadas
por las personas que sélo
desean tomar sauna y muy
especialmente por los que
van & tomarla por vez pr-
mera.

FPor el contrario, la mayo-
ria de saunas publicas ins-
taladas en Hoteles, gimna-
slos, Institutos de belleza,
finness centers., clubs de-
portivos, centros de rehakbi-
litacidn, sociedades priva-
das, etc., seran aptas para
realizar esta primera expe-
riencia, aungque debamos
reconocer gue en bastantes
de allas adalecan de una fal-

ta de informacion hacia los
principiantes, motivo por el

gque cresmos resultaran
convenientes para los si-
guientes comentarios.

Saeria preferible cque la pri-
mera experiencia no la rea-
lizéramos &n una sauna de
grandes dimensiones don-
de haya muchas personas
tomando sauna al mismo
tiempo. Una sauna de me-
dianas dimensiones en la
que pudieramos tomar la
sauna solos o con otra per-
SO0na que nos acompane se-
ria lo mas aconsejable v de-
seahble
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Decidiramos realizar esta
primera experiencia solos o
con otra persona amiga que
nos sirva de compania ¥ que
puede o no haber tomado
sauna en otras ocasiones.
Wuestro caracter y prefe-
rencias nos ACONSEjATAN
qué solucidn adoptar. En
cualguier caso no sSOmMOos
partidarios de que la prime-
ra experiencia se realice en
medio de un grupo de ami-
gos que van todos por vez
primera a la sauna.

En nuestro pais no pug-
den tomarse saunas mixtas,
par lo que nuestro acompa-
fiante debera ser de nuss-
tro mismo sexo. Resaltemos
aqui dque no deberemos
nuneca subordinar totalmen-
te nuestra actuacion a las
indicaciones de este acom-
panante, al que otorgare-
mos nuestra confianza para
aconsejarnos, s sabe mas
de saunas gue nosotros,
pero sin que llegue a impo-
nerncs su criterio, ya que
serd la respuesta de nues-
tro organismeo la que de-
berd mandarnos durante el
proceso de sauna.

Mo es necesario llevar ala
sauna nada en especial. En
la sauna publica a la que
acudamos nos proveeran de
todo lo necesario como toa-
llas, zapatillas, jabon, etc.,
ete. Lo quo si s necesario y
conveniente gque levemos
es tiempo. Nunca debere-
mos realizar nuestra prime-
ra sauna, ni tampoco las si-
guientes, con pnsa ¥y pen-
dientes del reloj.
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Deberemos ya haber aca-
bado la digestidn de nues-
tra ultima comida, no asta-
remos bebidos en exceso, i
astaremos con la menstrua-
cion o embarazadas si so-
mos sefioTas.

Seria aconsejable gque al
intentar nuestra primera
experiancia en la sauna es-
tuviéramos ya conveniente-
mente documentados en
los aspectos tedricos de la
misma. Por esta razon,
aconssjamos a nuestros lec-
TOres quUE CoOmo minimo re-
pasen los articulos « Tome-
mos coITectamente una
saunas ¥ «Oué no debe ha-
Cerse an una saunas, publi-
cados en las revistas PISCI-
NAS n° 20 v 9 antes de ir
por primera vez a una sau-
na.

Para acudir por primera
VEZ & UNa SAUna no es nece-
sario en absoluto que con-
sultemos a un medico si
nuestra salud es mediana-
mente buena y no tenemos
lesiones o dolencias impor-
tantes en nuestro corazdn,
nuestra piel u otra parte de
nuestro Organismo.

COMO TOMAR LA
SAUNA

En cualguier caso desta-
quemos que para evitar
cualguier tipo de accidente
y como ya hemos visto en
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otros capitulos, hay gque
respetar siempre la regla de
oro de la sauna gue dice
«DENTRO DE LA SAUNA
JAMAS HAY QUE ESTAR
AGQOBIADOS:, Al sentir
cualguier sensacion de ago-
bio dentro de la sauna, de-
beremos salir y refrescar-
nos en la ducha sea cual sea
el tiempo que hayamaos pear-
manecido en la sauna (en
condiciones normales, este
tiempo oscila entre 10 v 15
minutos aproximadamen-
ta). Nunca deberemos per-
mane&car &n la sauna aguan-
tando el agobio gque poda-
mos sentir, para demostrar
a los demds que no sSOMOos
4novatoss o porgque nuestro
amigo o encargado de la
sauna nos ha dicho que de-
bemos estar un numero de-
terminado de minutos o
para amortizar mejor el pre-
cio gque nos cobraran por
este servicio o en general
por cualguier otro motivo
qQue parezca aconsejarnos
esta prolongacion innece-
saria v que puede llegar a
ser paligrosa del tiempo de
estancia en la sauna una
ver presentada la sensa-
citan de agobio que nos indi-
ca claramente que ese es el
mejor momento para salir
de la sauna.

Destaguemns  también
que no hay que seguir tam-
poco sal pie de la letras el
resto de informaciones e
instrucciones que hayamaos
podida leer o escuchar, ni
las gue nos den nuestros
acompanantes, amigos, etc,
Son de agradecer estas Ins-
trucciones que nos serviran
de guia, pero deberemos
ser nosotros, con la repeti-
cidn de los procesos de sau-
na, los que determinaramaos
endl es la mejor forma de
adaptar esas instrucciones
¥ Cconsejos a nuestro par-
ticular organismao.

51 debemos compaginar
la sauna con una actividad
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deportiva, deberemos pri-
mero desarrollar el ejercicio
fisico v después tomaremos
la sauna.

CONSEJOS BASICOS

Dentro de la sauna debe-
remos estar relajados v
tranguilos, ¥ aungue esto
no es facil de conseguir en
nuestra primera experien-
cia, @s una meta a la que de-
bemos intentar acercarnos.
La temperatura de la sauna
an esta primera experiencia
no deberia ser muy alta (al-
rededor de los 70 °C.), v de
no posSer Ser asi por estar re-
gulada la sauna mas alta de
temperatura por &l encarga-
do del establecimiento, po-
demos situarnos en los ban-
cos inferiores de la sauna,
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queé estan a menor tempe-
ratura gque los altos, s1 en
astos ultimos nos parece
muy caliente el ambiente,
WMo haremos cambios brus-
cos de la humedad de la
sauna, vertiendo mucha
agua sobre el calefactor,
AUNQUE 85 convenients gquea
una o dos veces durants
todo el proceso de sauna tl-
remos un poco de agua so-
bre sl mismo para experi-
mentar estos cgolpes de

vapors que siempre es con-
venienta realizarlos de for-
ma suave durante nuastras
primeras experiencias en
la sauna. Respiraremos
slempre por la boca v las
duchas posteriores a las se-
siones de sauna las realiza-
remos Con agua no muy
fresca para gque podamos
resistirla bien v sin sobre-
galtgg. Siempre refrescare-
mos en primer lugar las
extremidades inferiores v
en altimo luagar la cabeza.
No es aconsejable utilizar
en estas primeras axperien-
cias, los bafios de inmersidn
51 existen en el estableci-
mientd, ya que proporcic-
nan una impresién mas
brusca que la ducha v no re-
sultan en general muy agra-
dables para los principian-
ies.

gue estan a menor tempe-
ratura que los altos, 51 en
estos dltimos nos parace
muy calients &l ambiente.
Mo haremos cambios brus-
cos de la humedad de la
sauna, wvertiendo mucha
agua sobre el calefactor,
aungue es convenients que
una o dos veces durante
todo el proceso de sauna ti-
remos un poeo de agua so-
bre el mismo para experi-
meantar estos sgolpes de va-
pore gque siempre es conve-
niente realizarlos de forma
suave durante nuestras pri-
meras experiencias en la
SEUTNA. Respiraremos
siempre por la boca v las
duchas posteriores a las se-
siones de sauna las realiza-
[8mos Ccon agua no muoy
fresca para que podamos
resistirla bienm v sin sobre-
saltos. Siempre refrescare-
mos en primer lugar las
extremidades inferiores y
on dltimo lugar la cabeza.
No es aconsejable aconseja-
hle utilizar en estas prime-
ras experiencias, los bafios
de inmersion s existen en
el establecimiento, ya gue

proporcionan  una impre-
sion méas brusca que la du-
cha v no resultan en general
muy agradables para los
principiantes.

Eesumiendo todo lo ante-
dicho diremos gque la sauna
intentaremos tomarla de
una forma suave y trandgui-
la, sin brusquedades, exce-
givos esfuerzos sobre el or-
ganismo o elevadas tensio-
NEs Nerviosas.

Mo deberemos preocupar-
nos de que nuestro sudor
calga sobre la madera de la
S@UNa, AUNgue 83 aconseaja-
ble interponer una toalla
entre nuestro cuerpo ¥ los
bancos de la sauna. Una
gauna que se ventile, impig
vy desinfecte de forma co-
rrecta, volverd a presentar
en la jornada siguiente un
ambiente limpio, sanc v
agradable sin rastros de
olores de sudor 0 similares.

En saunas publicas de
clubs deportivos o similares
cuyos socios son practica-
mente los mismos, puede
ocurrir que algunos de los
S0Ci0s Uieran impresionar
al principiante o incluso
pretender resarvarse el uso
axclusivo de la sauna y para
ello intentan woluntaria e
irresponsablemente desilu-
sionar al enovatos con ope-
raciones como tirar mucha
agua sobre el calefactor,
glevar mucho la temperatu-
ra de la sauna, etc., lo que
es tolarable para estos sau-
nistas habituados, pero que
resulta bastante agobiante
para el principiante gue
puede gquedar negativa-
mente impresionado y sin
ganas de repetir la expe-
riencia, que es precisamen-
te lo que buscaban aguellos
socios alistillosa,

Siempre gque observemos
un comportamiento como el
descrito deberemos recor-
dar que soportaremos me-
jor estos aumentos del calor
vy del grado de humedad si
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nos situamos en los bancos
inferiores de la sauna, asi
como mojandoncs la cara
con agua del cubo y aun me-
jor si nos la cubrimos con las
manos, ya que as an la cara
donde mas se acusan estos
fendmenos. Nunca debere-
mos comptir en la sauna
Con olros saunistas ni tam-
poco  intentar sbatir  ré-
cordss, ¥ mucho menos en
nuestra primera experien-
cia en la misma.

Al finalizar el proceso de
sauna puede ocwrir gue
nos ofrezcan behidas al-

cohdlicas para mitigar la
sed que la sauna produce
normalmente. No es conve-
niente consumirlas, siendo
preferible las bebidas re-
frescantes no alcoholicas
gque pusden beberse natu-
rales o frescas

LA PRIMERA
EXPERIENCIA

Comao final de estas consi-
deraciones, deheramos
destacar también el hecho
de gue dificilmente nuestra
primera experiencia en la
zauna nos satisfara plena-
mente, como tampoco lo
hizo nuestra primera cerve-
za o nuestro primer cigarr-
llo. Esta primera experien-
cia nos habrd permitido el
contacto practice con la
gauna, la comprobacion de
varios hechos solo conoci-
dos tedricamente y la pérdi-
da de miedo o respeto a esa
wcaja de los misterioss que

nos paraecia‘la sauna, pero
serd la repeticion de las se-
siones de sauna lo que per
mitird que vayamos descu-
briendo las numerosas ven-
tajas de la sauna, que vaya-
mos adaptando la forma de
tomarla a nuestro gusto
personal ¥ gque nuestro or-
ganismo vaya reaccionando
mas amplia v efectivamente
a la accidn del calor de la
gauna, con lo gque aumenta-
ran los efectos beneficiosos
sobre todo nuestro organis-
o,

En la repeticion de los
procesas  de sauna  esta
pues el camino para que lle-
gUemos a Convertirnos en
unos saunistas habituales v
entusiastas de todo lo rela-
cionade con la sauna.

*SAUNAS DE INTERIOR Y JARDIN
= BANOS DE VAPOR
* WELLNESS CENTER

*SPAS Y BANERAS DE HIDROMASAJE
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