4.

ZASADY KORZYSTANIA Z WYTWORNICY LODU

Po wyjdciu z sauny (pomieszczenie gorgce) naciera¢ ciato lodem, poczynajgc od
okolic najdalszych sercu.

Poczekac, az ciato ostygnie i dopiero wtedy wchodzi¢ ponownie do sauny.

Kroétkie zabiegi zimne, powodujg zwiekszenie pobudliwosci obwodowych nerwéw
czuciowych i ruchowych.

Korzystanie z lodu ma dziatanie terapeutyczne, przeciwzapalne i przeciwobrzekowe.

UWAGA!

Zachodzace pod wptywem zimna zmiany w czynnos$ciach uktadu krgzenia nie majg
praktycznie znaczenia u ludzi zdrowych.

Niewskazane jest korzystanie z lodu przez osoby z chorobg wiencowg czy
nadcisnieniem, u ktérych moze wywotac¢ bole dtawicowe, czy tez znaczny
wzrost cisnienia krwi.



