Higiena — z mamg lub tatg w
~ SAUNIE.




Jak oczyszcza nas | wzmacnia
sauna?

* Nasze ciato rozgrzewa sie od gorgcego |
wilgotnego powietrza, rozluzniamy sie, pocimy,
wdychamy aromaty z roslin, macieramy ciato,
dotykamy parzgcych pokrzyw.

* Wchodzimy do zimnej wody | cata nasza krew |
co jest w nas zaczyna szybko dziatac,
oczyszczac sie

* Wracamy do gorgca i tak kilka razy. Pijac
ziotowe herbatki



Sauna zabija wszystkie !
zarazki 1 wirusy

* Dlaczego gotujemy | smazymy jedzenie w
kuchni, np.. warzywa, mieso, jajka?

By byto miekkie | jadalne, nie psuto sie | byto
ciepte | zmaczne. Zabija zarazki | wirusy

- myslgc w ten sposob, mozemy dbac o nasze
ciato idgc¢ z tatg, mamag do sauny na 1 godzine.



Kto chodzi po zdrowie | odpornosc
do sauny ?

Rzymianie
Indianie w szatasach Ci z obu Ameryk

Stowianie (Polacy, Rosjanie, ...)
w drewnianych domkach

Gruzini, Turcy

Skandynawowie (Finowie, Szwedzi, Dunczycy, ...)
Chinczycy

Inni Azjaci

jednym stowem wszyscy ludzie co chcg by¢ odporni i silni



taznia rzymska (tazimy tam)

e kamienna

* wilgotno jak w dzungli
wszystko paruje

* Nie jest b. goraco




Szatas potu — higiena u Indian

* Na ognisku kamienie sie strasznie
nagrzewajg

* Tato wrzuca je do takiego szczelnego
namiotu | polewa zimng woda

* Robi sie gorgco | wilgotno | sie pocimy



Stowianska (Polska) sauna

w drewnianej chatce zbiera sie rodzina lub jej czesC i
rozgrzewamy jg i kiedy juz sie pocimy nacieramy sie pekiem
pokrzyw, wierzby, gatgzek buku by skora lepiej oddychata i
wydalata zarazki i co zte w niej

patrzcie co za smieszne = B4
czapki noszg, nikt inny

tak nie robi.
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Turecka taznia - pigkna
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Skandynawka — gorgco 95 stopni
| sucho




Czego sie nauczytem ?

Co sie dzieje z zarazkami w gorgcej temperaturze?

Co sie dzieje z naszg krwig, gdy jest gorgco?
podpowiedz: gdy jest nam zimno robimy wszystko powoli gdy robi sie ciepto
chcemy sie bawic, skakac, biegac

Jakie sg polskie/stowianskie sauny?

By wzmacnia¢ swojg odpornosc i site korzystamy z S.....,
| darow natury ktore Pan Bog nam dat, a ktore sg wokot
nas — woda, ciepto/zimno, rosliny oczyszczajgce, a
dopiero juz jest powazna choroba ratuje nas lekarz i jego
medykamenta.
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