7 dobrodziejsiwa zabiegouw
wodoleczniczych
Rorzystamy najczescief
wsanatoriach i podczas
wrlopu. Lubiny je, gy
pozuwalaje dogsc do formy
po chorobie, popraiia
Rondycje, weyelad. a takze
samopoczicie psychiczie.

g oda szemizge relaksuie, rozluinia
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stavys Radzi sobic 2ty dosho-
nale tnicpotrzebne jej do tego 7adne kursy
ani szkolenia. To oczywiscie zart. Tak na-
prawdy zabicgi wadoleesnicze najoreseic]
odbywajy sig pod okicin wykwalifikina -
nej osoby, To e doawiary: ile vwaltownveh
reakdjivwywoluje woorganizmie zimna Inh
eongea kapicl albo mocno bijacy natiy sk
Dlatego tez zanime zdeevdujemy sic na za
Bicpt. poradZiny siy lekarza. Do najwag-
nicpavel przccivaneshazan naleza: nown
Byvory, astre stany chortobowe, snacsne
oslabicaie organizing, ohwarte rany
frothotrwvale kgpicle wchilodne] wao-

dzie (o remperatim ze do 27000 zaleea sie
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wchorobach przenmiany materii, np. oiy-
loseti cukrzyey. Lemie kgpicle (do 3370)
pomagaja np. przy astmic, a cieple ¢lo
37000
WOsCh nenwvowe], a takie pray prectreno-
wanin migsni. Zanarzanic calego ciala

przy bezsennodcr i nadpalandli-

wonodzie gorgee] (do 4270 nie jest sdro-
we Wy korzystuje sig g natominsd do na
tovshow i tzw polkgpicli (2 polewanicm
sornep polowy cialay, zalecanyveh sy
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Aerobik w basenie
Guly woda i S ESeNC areanizim aie
cdesmwa jej ani jako cieplej, ani joko
simnep Taka tlemperatine powinna mice
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woda do kapicli kinezyterapeutycznej,

a mowige proscicj — do gimnastykiw ba-—

senic. Wymachy ndg, podskoki, bicg
7 pohonywanicm oparu wody oraz inne
éwiczenia zalecane sg dzicciom z wada-
mi postawy, rckonwalescentom po ope-
racjach ortopedycznych, a takie... oso-
bom odchudzajaeym sig. Systematyczne
Ewiczenia wowadzie Swicinie zbijajq
zbedne Kilogramy, zwlaszeza wiedy, gdy
wykonuje si¢ je w orytm dynamiczne)
muzyki.

Z silg wodospadu

Silne dzialanic na organizm majg na
try<ki lecznicze. Imowyzsze cisnicnic
strumicnia wody padajgeego na cialo,
tym zabicyg bardziej pobudzajacy, zwlasez-
crza dla ukladu krg7enia,

Nﬁ“mpuldmicjw,u sq bicze wodne. Sil-
nyn struicnicom chlodnej wody 7 weza
terapeuta v odpowicdni sposab polewva
stojgeego w adleglodel Mlku metrow pa-
¢jenta. Podobnic adbywa si¢ zabicg zwa-
ny biczem sykockim, tyle tylko, 7¢ uzvwa
st do nicgo na przemian wady zimnej
i gosgee] (zabieg RKoaczy sig natryskicm
Zinisym). Bicze stosuje si¢ przy reumaty-
rmie, nerwicach oraz wo zaburzeniach
przemiany materii. Zaleca sig jo 1oz w eza-
sic huradii odchudzajgeyeh (uderzenic
wody pomaga rozbijac thanke tiszezowy
i tjedrnia cialo).

Delikatny dotyk wody

Cisnicenic waody z weza wykorzystuje
si¢ rowvnicz w masazu podivodnym, Jest
to zabicy rnacznic lagodnicjszy od bicza.
Pacjent uklada si¢ w duzej wannic na-
pehiione fetnig lub cieply wodg. Tera-
peuta silnym strumienicm gorgeej wody
wptszezancj do wanny masuje najpicriv
rece i nogi, a nastepnie posladki i nlecy,
brzuch 1 klatkg picrsiowq. Dzighi temu
ustypujq bole, rozlufniajy si¢ napigte
migsaie, pobudza si¢ krgzenie i proemia-
na materii. Masaz przynosi ulge w reu-
maty/smice, nerwabolach (np. nwie kul-
srowey), nenwicach. Cresto zalecany jest
Jako lorma rehabilitacii po urazach, np,
slamaniach. Chemie Korzystajg wez 7 nie-

to osuby odchudzajgee sig.
Woaichtorych osrodkach odnowy bio-
lngicsne] mozna skorzystad 7 wizgdzenia
wazwice hydro-jet To ey rodzaj hydro-
masazu, tyle zec. na sucho, Lezy sig na
vwodnym materacu, we wngtrzu kore-
go pracujy dysze wyrzucajaee strumic-
nic pod duzym cisnienicn. Urzgdze-
nic obslugujemy za pomocy proyeiskow,
hictupge cisnicnic wody na wybrane
czestl Ciala :
" KRYSTYNA STANISZEWSKA
Konsultacja: tucja Golembiowska
z gabinetu adnowy Pro Futuro
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Jacuzzl. Z hydromasazu
Imozna korzysta¢ réwniez
w zaciszu wlasnej lazienki.
Potrzebna jest do lego
specjalna wanna, wypo-
sazona w kilka dysz, z kto-
rych wydobywa sie pod ci-
$nieniem woda wymiesza-
na z babelkami powielrza.
Strumienie uderzajg w cia-
lo nie prostopadle, lecz
ukosnie, inlensywnie po-
budzajac krazenie. Skiero-
wane sg na te czesci ciala,
ktorych bdle najczescie
nam dokuczaja: okolice
krzyzowo-ledzwiowa, bio-
dra, nogi. Intensywnosé
masazu mozna regulo-
wacé. Wanny do hydro-
masazu w zaleznosci od
modelu kosztujg od 3000
do 30 00C 21,

Natrysk boczny, nazy-
wany tez plaszczowym,
masuije cialo lepiej niz zwy-
khy prysznic. W sprzedazy
sq juz kabiny prysznicowe,
w ktorych woda moze try-
skac takze z otwordw na
sciankach. Réwniez w zwy-

Zimna kapiel powoduje

@ skurcz, a nastepnie rozszerzenla
powlerzchownych naczyﬂ

krwionos$nych,

'@ zwolnlenle akc]l serca, A"‘g‘ L
® podwy2szenle cl$nlenia’

totniczego krwl, - /.

® naplyw krwinek blatych I czerwo-
nych do naczyn obwodowych, -~ .
@ zwolnienie | poglgblenie oddechu,
® zwigkszone wydzlelanle hormo- £

néw nadnarczy,
@ naplecie miesnil.

Cena przyjemnosci

Orientacyjne ceny zabiegow
hydrolerapeutycznych w sanatoriach

i osrodkach odnowy:

® kapiel kinezyterapeutyczna

- 14-25 z1 za 45 min

@ acrobik w wodzie - 12 zi za 30 min
| @ bicz wodny — 7-25 2!
® masaz podwodny - 9-25 zi

@ hydro-jel - 25 21

® kapiel perefkowa - 6-10 21
® [piel perelkowo-ozonowa - 30 z1
® jacuzzi w malym basenie - 20 71

klej kabinie mozna zainsta-

_lowa¢ panel z funkcjg bi-

czéw wodnych. Koszly
kszlaltujg sie od 3000 do
6000 zI za panel oraz ok.
14 000 2! za markowg ka-
bing prysznicowg.

Kaplele peretkowe. Ko-
rzysta si¢ z nich w sanato-
riach i gabinetach odnowy,
ale urzadzenie do takiej
kapieli mozna zainstalo-
wac w kazdej wannie. Jgj
dno wyklada sie grubg
plastikowg matg z licznymi
otworkami. Polaczona jest
ona wgiem z aparalem
pompuigcym  powietrze
wzbogacone np. ozenem.
Bable powietrza delikalnie
masuijg cialo, wspomaga-
jac krazenie obwodowe,
zmniejszajgc bdle stawow
i kregoslupa. Ulalwiajg tez
wchlanianie olejkow ete-
rycznych dodanych do
wody. PoniewaZz podczas
kapieli wydziela sie duza
ilos¢ tlenu, wykorzystuje
sig jg w leczeniu schorzen
drog oddechowych jako

'
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lorme inhalacji. Doskonale
dolleniona jest réwniez
skora. Urzgdzenie kosztuje
2500-3000 21,

Natryskl naprzemien-
ne. Mozna je robi¢ w kaz-
dej kabinie i kazdej wan-
nie. Masaz bedzie sku-
teczniejszy, jezeli bateria

prysznica wyposazona jest

w silko z regulacjg wyply-
wu wody - w postaci sla-
biej lub mocniej bijacych
strumieni.

Ciepla kqplel powodule
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