ERRORES

ALTOMARUNA

SAUNA

En el numeroc anie-
rior publicabamos un
articule en donde se
exponia como debe
realizarse una buena
sesion de sauna. Como
camplemento del mis-
mo vamos a detallar a
conlinuaeién los prin-
cipales errores que es
frecuenie observar en-
ire los usuarios de la
sauna, frute en la ma-
voria de los casos de
una falta de imforma-
cion sobre ol uso co-
mmects de la misma,

1) SEGUIR
INSTRUCCIONES AL
PIE DE LA LETRA

El mas mmpordants ¥ |
publicas, el tiempe de
| estancia e la sauna es

exiendido error =n la
utilizacikin de la s3una
25 realzar =l proceso
de sauna siguisndo =al
pie de |a letras, las indi-
CcACIOMEa gue nos [i
proporcionado un &l
go que La utilema normal-
MEente,

Esto es un error

Ez necesano conooar
gue las mdicacionss da-
das poT un amigo o Co-
nooedor de la =ssuna
nunca deben sequirss

fomar una sauna variz
mucho de unas perso-
nas a otras 2 incluso en
la misma persona de
UNAs coasiones & olras

Deben seguirss, co-
mo e lagico, las opinio
nes auloinadas, pero
B8 NEecesark sabaer gue
tenamos que ser nosoc-
fros. mismos los que va-
Yamos pPoco A poco
adaptando esias indica-
ciones generales a3
neestro guats ¥ forma
dle ser particular

2) TIEMPO DE
ESTANCIA EN

LA SARUNA

Muchas veces y s
pecialmente &n saunas

fjado por un relo] ¥ con
valores praciicamente
iguales para fodas las
personas que utilizan la
matalacidn.

Esla ez
BrIOT.

El tiempa de estancia
en la sauna tiene que
sar gefialado por e pro-
pio zaumiets al pressn-
farsele una sensacidn
de ligere agobio, pro-

Um grave

al pie de la leoras, ya | ducide generalmente

qua la mejor manera de

par la sudoracidn confi-
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nuada, Oscilla normal-
mente entre [0 v 25 my-
nuios, dependiendo de
la respuasts de cada or-
Janisma al ambiepte
caliente ¥ sero de la
Eauna v & la temperany-
13 ¥ grado de humedad
de la misma

&1 g2 sale de la sauna
dntes de gue aparezoa
esta senzaciin de lge-
m &gobio, no 58 consi-
cuen fos resulladas be-
neficiosos de la sauna v
3 se redrasa la salicda,
una veg pressntada dj-
cha sensacidn, ee fuer-
za al ouerpo mnecesa-
namenie, disminuysn-
do e inclusa anulando
dichos resulizdas bens-
ficinsng

Besaltamos.  Dentro
de una =zuna jamis de-
bamos estar agabiados.
Cuando se presenia
ctalquier sensacidn de
agobio debe zalirse de
la sauna y refrescarse
en la ducha o piscing

J) PROLONGACION
EXCESIVA DEL
TIEMPO DE
ESTANCIA EN

LA SAUNA

Algunas personas, es
pecialments las sefio
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ras, pueden prolongar
voluntariaments v & pe
zar del gran agobio gue
glic [es produce, el
Hempo de estancia en
4 sauna, pensando
erroneamente que la
mayor sudoracidn oque
PIOYOCAD 8N 84 OTganis-
me les proporcionard
un adelgazamisnto més
efectiva

Egic e Un gravisimao
Eerrar

El peso perdido en
Und B3una 8e recupera,
casl en =o tedalidad i
aundgue no == baban li-
cutdos, al cabode 2 8 3
horas de fAnalizada la
mauna, al abeorber ol
argansmo el agua gue
perdid oon la sedors-
ckin, del agua de la du
cha e incluso de la hu-
medad ambienta,

Prolongando  excesi
Vil & Innecesariaments
ol Hempo de estancia
@n Una sauna para
aumentar la cantidad
de  sudor expulsado,
podemas  inconscients-
matle angmar un esta-
do de anerma en la san-
are ¥y alros trastornos
del =mistema circulatario,
A5 COMmMo un cansancio
genaral del oroanismo

™



¥ooama mal mMenar, un
anlandamiento del 1aj
do muscular que afecte
negativaments 3 la es
tatca de nuestyo cuer-
oo

Rolatamos la impor-
jancia de este apartado
diciendo que si en algu-
Ma OCAsiin nos aparace
egta sensacitn de ago
bio al cabo de poco
tempa de enirar en la
saung, debemos salr
de la misma vy relres-
CRTNDE &8 PEedar de que
hage poto Hampd que
entrameca en ella. Pos
de exstr slguna anar-
malidad en nuestto ar-
dqanisma, como hemo-
rragia ntema descono-
cida, adelante en la
mestruacikdn, embarazo
no conaodo, posible m-
digestidn stc. atc. gue
origma dicha ssnsaciin
e -dl;l:.‘-bil:i Y Cque acon-
soja Bo seduir lomando
EAUNA 8T 53 OCasion
Es verdad que estca ca-
EQE QCUITET CONn muy
poon [recusncls, paro
€5 necasaE0 tenarlos an
cuenta pars no forzar al
OrgAanisme en ningwna
(et atua |

4) CUBRIRSE CON
PLASTICOS

Algunas perapnas
peETmanecen an la sau-
nz envuellos en pren-
das de plistico pengan
do que con ells aumen-
tan fa franspiracion de
laz zonas cubierias par
al plastico.

Esto 25 un errar

El sudor del cuerpo
durante la =duna se
avapaIa en gran parte
an @l ambiente seco de
la misma, por lo e
ademas del sudor e
vemos en larma Hauida
sohre nuestra piel. exia-
te atra canlidad de su-
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dor muy imporiants guea
se avapora en el aire de
la sauna

81 este sudor que se
deberia evaporar lo re-
ienemoa dentro de [a
prends de plastoo qus
nas cubre, AUMeniamos
el grade de humedad
ef @l interior de [a mis-
ma & impedimos la con-
tinuacidn de la tranapi-
TRCIGN &n 54 fonda, pal
lo que al quitarnos la
pranda de plistico ob-
servaremos bastanie IF
guido  spbre nuestra
el peroc gue sIEmMpre
gerd una cantdad me-
nor a la que hubiera-
mas exlraida del cuer-
oo 5 na nos hubileramos
paee=sto dicha prenda de
plasiica.

5) RESPIRACION EN
LA SAUNA

Ez [recuenie obset-
var que los principian-
tes resparan en el inte-

rior de la sauna igual
que fuera de ella, es
decir por 18 narnz. Esto
les produce una sensa-
cidn de ahogo que difi-
culia todo & posterior
procesn de sauna.

Esto == un grave
Errar

Dentro de la sauna
debe respirarse por la
boca, con lo que desa-
parece la semsacidn de
ahogo gue =2 presenta
cuando se respira por
la nariz, permitiendo al
saunista & relajamdn de
Bl OFJAnismo, necesd-
na en odo procesa de
GEUNA.

Este hecho 5 2] cau-
sante de que muchas
PEIE0TIaE EsiEn Conven-
cidas de que ne pueden
soportar una sawne. En
alouna ocoasion  entra-
on O 52 asdmarin 4 una
EBUNs ¥ vieron que se
agobiaban, sin saber
e Bra porque respiras
ban por la nariz en fu-
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gar de por la boca, Es-
1RS pErsonas ya no han
wvuelto a entrar en una
sauna ¥ les ha quadado
el false convencimiento
de cue & sauna mo e
para elicss.

§) RELAJACION EN
LA SAUNA

Muchos principiants:
estan  agarrotados 3
nerviogna dentro de i
zauna, posiblemente
por no conocerla oo
rrectaments o por falt
de practca o confianza

Eato &8 un error.

Esta saensacidén de an
gustia o miedo achia 50
bre las mlsculas vasa
cohstiictiores del sise
ma cardiovascular, difi
culiando & incluso impi
diendo la wvasodilata
ciin gue pretendemo
conseguir an el misme
con la utilzaciin de L
sAuUNa.
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Debe conseguirse
por ello, que &l saunista
sa relaje ¥ lome la sau-
na tranguile, cémodo ¥
relajado para poder
conseguir sus benefi-
oS
T) GRADO DE
HUMEDAD DE
LA SAUNA

Algunas perscnas, -
cluso practicanies asi-
duos, elevan excesiva-
mente & grado de hu-
medad de la sauna al
verier en forma conb-
nuada mucha agua 50
bre las piedras del ca-
lefacior

Esto &5 un arror.

El grado de humedad
ha de ser lo mds bajo
posible que permita
respirar el aire de la
gauna sin sentir seque-
dad en la mucosa de la
Carganta,

Mo debemos confun-
dir lo antedicho con loa
Namados sgolpes de va-

pote, consistentes en
una elevacidn rdpida v
[ugaz del grado de hu-
madad v que si son con-
venienies en un proce-
50 de sauna.

B) ENFRIAMIENTO
DEL CUERPO
DESPUES DE

LA SAUNA

Al refrescar el cuer-
o en una ducha o piscr
na después de salir de
la sauna, algunas parso-
nag enfrian la cabaza an
primear lugar,

Esto &= un gQrave
ETTar.

El cuerpo debe en-
frarse empezando por
los paes ¥ sigquiendo por
las piernas, manos, bra-
was, tronco ¥ cabeza,
con |o gque se recoge la
sangre hacia las partes
altas v se ebmnan los
poaiblea mareos que
pueden presentarse si
=a gnfria la cabeza en
primer lugar,

9) BANO DE PIES

En nuestra pais, prac-
ticamente no se utidiza
gl bafio calenis da pias
despuds de la ducha de
un process de sauna,
tal como explicibamos
en &l articule publicado
en ] nimero antenor -
tlado «Comao se toma
Lna saunas.

Ezio =3
BrTor

Lia unlizacidn de esie
bafio da pies es muy
aconsejable para la fo-
nificacidn del siElemsa
circulatono del saunista
¥y mucho més para las
parsonas propensas 8
suffir mareqs después
de tomada la sauna.

10) RELAJACION
DESPUES DE
LA SAUNA

Muchas personas no
realizan después de la
gsaUnAa una =esidn de re-
lajamienio.

un lhgaro
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Eeio 28 un error

La semiin de relapa-
miento posterior a la
sauna redondea v po
lencia los beneficios
conseguidos con ella v
s omisidn, bastanie
frecuente desgraciada-
menta, diaminuys el
bienestar gque puede
CONS8guIIse Con  una
BHLUNA.

11) BEBIDAS

La sauna provoca sed
an &l usnano por lo que
es normal bebsr bas-
tante Hguido al fmalizar
un process de saudna
Algjunas personas be
ban entonces bebidas
alecholicas & incluss &
gunas irresponsables 1o
hacen mientras estan
dentro de la sauna

Eeto @3 un errcr ¥ st
s hace deniro de |a
BAUNA &5 un gravismo
BETOT.

Lios lpuidos oue se (o
men despads de una
gauna no deben ser al
cohdlicos ¥y deben con-
sumirge en canbdades
moderadas.

12) IMPACIENCIR
EN LOS RESULTADOS

Muchas personas
cquedan destluzionadas
despuds de su pramera
gegion de sauna al no
obtener iodos los bene-
fickos que esperaban
fde alia v abandonan su
utilizacicn

Esto &5 un grave
Errar

lia zauna dabe tomar
58 an varlids oCasiones
para consequir los be
neficios gque puede pro-
pOTCIanArnGs. Su perid-
dica utilizacitn nos pet-
miie adaptar la forma
de tomar la gauna a
niieslTo gusto persondal
famiiia nuestra correcia

T
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relajacksn en la misma y
ga disminuye la inercia
de nuastros
mos larmoreguladores,
con lo qQue va consi
gilédndose una mejor ¥
mas eflectiva respuesia
de los mismes, redun-

rECAnis-

dando todo ello en un
sumento de los benefi-
cics por la sauna. Por
eatas razones, solo lle-
JEIEeIMOE 8 CONoCar par-
[ectamentie la sauna
después de haber reali-
zado varios procesos

de zauna

Cenfiamos que el co-
noctmiento de los prin-
cipales arrocres que se
cometen en la utiliza-
cidn de la sauna y que
hemos pretendido reco-
ger en este articulo,

permita irlos erradican-
do poco & poco de
nuestras instalaciones
de sauns pare mejor
aprovechamiento de las
MIEMdE,

«SAUNAS DE INTERIOR ¥ JARDIN
=« BANOS DE VAPOR

* WELLMNESS CENTER
«SPAS Y BANERAS DE HIDROMASAJE
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