Le saunaest une petite cabane de bois dans laquelle

prend un bain de chaleur seche, pouvant varier0Od€ a
100°C, pour le bien-étre.

Le sauna est chauffé par un poéle a bois. Le pb&leffe
des pierres a sauna dans un réceptacle situééi¢ur du §
sauna. >
On utilise des pierres n'éclatant pas sous les sc
thermiques et accumulant bien la chaleur. Une fess
pierres surchauffées, une louche d'eau est versgsus]
produisant une bouffée de vapeur. L'opération peatrépétée plusieurs fois.

Le sauna est avant tout un instant de détente ebmdvialité dans le respect d'une hygiéne
garantissant le confort de chacun.

La respiration devient plus profonde, le rythmed@ague et la circulation sanguine se font
plus rapides et dilatent les vaisseaux sanguinpeli® d’eau par transpiration peut étre d’'un
litre par heure et la température corporelle péusanonter jusqu’'a 40°C. La chaleur dense
peut s’avérer oppressante lors des premiéres sdreeplaces hautes étant celles ou l'air est
le plus chaud, préférer des places plus bassas<bkaleur semble trop étouffant.

Sont énumérées ci-apres les principales raisoapratique du sauna.

« L'hygiéne

+ Calmer les nerfs ce que procurent les phases de
détente et de repos.

« Chasser le stress par I'égalité d’humeur qui swit u
sauna.

. Eliminer la fatigue.

_ ; « Stimuler la circulation sanguine qui améne a unss pl
grande oxygénation du corps.

- Renforcer le systeme immunitaire contre les rhuetéss refroidissements.

- Dégager les voies respiratoires par de profondealations (favorisé par I'emploi
d'huiles essentielles).

« Accélérer la sudation et ainsi nettoyer et amélibéasticité de la peau.

« Assouplir les muscles et éliminer les tensions miases.



Le hammam est un bain de vapeur a environ 50° C ; la chataturée & 100 % d’humidité,
est facilement supportable.
Son action principale est une importante vasoditatanduisant une relaxation tres efficace
Le hammam est tres recommandé apres une activiseutaire. 1l procure une relaxation
intense qui va détendre les muscles, soulager e(v@iiter) les courbatures et douleurs
ligamentaires. Le bénéfice en termes de récupéréioend recommandable a I'entrainement
des sportifs de haut niveau.

- Par la relaxation qu'il procure, le hammam indui¢ torpeur bénéfique au sommeil.
- Une perte d'eau qu'il faut d'ailleurs compenser goiter une déshydratation, surtout
si le hammam est fréquenté aprés une activité gagsi

L’essentiel est de se sentir a l'aise, détendusduee la chaleur se fait trop forte, n’hésitez pas

a sortir pour vous rafraichir sous la douche ; impfen également pour éliminer les
premiéres peaux mortes au gant de crin.

Les bienfaits du Hammam :

Beauté, détente, relaxation... le hammam a beaucoopsoffrir, tant au niveau du corps

que de I'esprit.

Coté beaute, la chaleur permet d’ouvrir les poeebedu et d’éliminer les impuretés. Celles-

ci sont exfoliées pendant ou aprés le hammamijdel@u gant de crin traditionnel.

Coté bien-étre, la forte température calme lesaessnusculaires ;
La moiteur, le calme, la configuration des liewntribuent également a un décrochage de
I'esprit ; ainsi, le hammam est une véritable ptrése de détente dans notre quotidien, pour

peu que I'on sache s’abandonner a la langueur deseux. |

Précautions :
L’humidité favorise le développement des bactéressi est-il préférable, pour s’asseoir ou
sallonger de se vétir dun maillot de bain ou dunpetite serviette.

La chaleur est contre-indiquée aux personnes smiftte troubles circulatoires, cardiaques, et
certaines maladies dermatologiques. En cas de ,ddaeteandez conseil a votre médecin

traitant. Il est également déconseillé aux femmeseiates de se rendre au hammam.

A la fin de la séance, veillez a boire suffisammeditt de compenser les pertes en eau.



