Découvrez les nombreux avantages du sauna infrarouge sur la santé et les résultats d'études scientifiques qui le confirment.

Des recherches cliniques démontrent que le sauna infrarouge améliore significativement la circulation sanguine, soulage les douleurs musculaires et articulaires, et favorise une détoxification naturelle de

Lorganisme. Les séances régulieres contribuent également a renforcer le systéme immunitaire.

Les études montrent aussi des bénéfices notables sur la santé cardiovasculaire, avec une réduction de la tension artérielle et une amélioration de la fonction cardiaque. De plus, la chaleur infrarouge aide a

brhler jusqu'a 600 calories par séance de 30 minutes, soutenant ainsi les objectifs de perte de poids.



Le sauna infrarouge représente une innovation majeure dans le domaine du bien-étre et de la thérapie par la chaleur. Cette technologie moderne offre une approche différente et plus douce que les saunas

traditionnels.

Le sauna infrarouge utilise des rayons infrarouges pour chauffer
le corps directement, plutot que l'air ambiant comme les saunas
traditionnels. Ces rayons, similaires aux rayons naturels du soleil
(mais sans les UV nocifs), pénétrent directement dans le corps
jusqu'a une profondeur de 4-5 cm sous la peau.

La chaleur pénetre en profondeur dans les tissus, provoquant
une sudation abondante et favorisant la détoxification et la
relaxation. Cette chaleur douce mais efficace stimule la
circulation sanguine et le systeme lymphatique, permettant une

meilleure élimination des toxines.

Contrairement au sauna traditionnel, la température plus basse
(40-60°C) rend la séance plus confortable et permet des sessions
plus longues. Cette approche est particulierement bénéfique
pour les personnes sensibles a la chaleur intense ou souffrant de

problémes respiratoires.



Le sauna traditionnel chauffe l'air ambiant a des températures trés élevées (80-100°C), créant une Le sauna infrarouge utilise une technologie moderne qui chauffe le corps directement a des

atmosphere chaude et humide. La chaleur provoque une sudation intense et rapide a la surface de la températures plus modérées (40-60°C). Les rayons infrarouges pénetrent plus profondément dans les
tissus, provoquant une sudation progressive et thérapeutique.

peau.
Caractéristiques principales : Caractéristiques principales :

e Utilise des pierres chauffées pour générer de la vapeur e Utilise des émetteurs infrarouges spéciaux
e Nécessite un temps de préchauffage plus long e Temps de préchauffage minimal

e Session typique de 10-15 minutes e Session possible de 20-30 minutes

e Humidité réglable avec l'ajout d'eau e Environnement plus sec et confortable



Température plus basse, mais effet similaire

INFRARED SAUNA A TRADITIONAL SAUNA
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Température optimale

Le sauna infrarouge fonctionne a une
température plus douce (40-60°C) comparé au
sauna traditionnel (80-100°C), rendant la séance
plus confortable et permettant des sessions plus
longues.

DERMIS

Pénétration profonde

La chaleur infrarouge pénétre jusqu'a 4-5 cm
sous la peau, offrant une détoxification plus
efficace et une meilleure stimulation de la

circulation sanguine.

Soulagement musculaire

Cette chaleur modérée est particuliérement
efficace pour soulager les douleurs musculaires
et articulaires, tout en stimulant la production

de collagene.

Bienfaits thérapeutiques

Lexposition réguliere aide a réduire le stress,
améliore la qualité du sommeil et renforce le
systéme immunitaire, tout en consommant

moins d'énergie.



Les rayons infrarouges pénétrent en profondeur dans les tissus, stimulant la circulation sanguine et
favorisant la relaxation musculaire. Cette pénétration profonde permet d'atteindre les couches sous-
cutanées, ou la chaleur peut effectivement dénouer les tensions musculaires et stimuler le processus
naturel de guérison du corps. Les effets thérapeutiques sont particulierement bénéfiques pour les
personnes souffrant de douleurs musculaires chroniques ou de raideurs articulaires.

Contrairement aux saunas traditionnels, la chaleur infrarouge n‘a pas besoin de chauffer Lair
ambiant, permettant une pénétration plus directe. Cette méthode de chauffage plus efficace signifie
que les bienfaits thérapeutiques peuvent étre obtenus a des températures plus basses, rendant
l'expérience plus confortable et accessible. De plus, cette approche permet une meilleure distribution
de la chaleur dans le corps, assurant une session de sauna plus efficace et plus agréable tout en

consommant moins dénergie.
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Résultats principaux

Le sauna infrarouge améliore la circulation sanguine et l'oxygénation des tissus, favorisant ainsi la
récupération musculaire et la réduction de l'inflammation.

Une réduction significative de la douleur a été observée chez des patients atteints de fibromyalgie
et de douleurs musculo-squelettiques apres plusieurs séances.

Une amélioration de 'humeur et une réduction des niveaux de stress ont été constatées apres des
séances régulieres de sauna infrarouge.

Une utilisation fréquente du sauna est associée a une diminution des risques cardiovasculaires et a
une amélioration de la pression artérielle.

Le sauna favorise lélimination des toxines par la transpiration, notamment des métaux lourds et des
produits chimiques accumulés dans le corps.

Une augmentation de la production de mélatonine et une meilleure régulation du rythme circadien
ont été observées, améliorant la qualité du sommeil chez les participants.



Détoxification et élimination des toxines

Sudation Optimisee

La sudation par infrarouge est jusqu'a 7 fois plus
efficace que la sudation traditionnelle,
permettant une élimination naturelle et efficace
des toxines accumulées.

Elimination des Toxines

Le processus élimine efficacement les métaux
lourds, les produits chimiques et les déchets
métaboliques, notamment le mercure, le plomb
et les perturbateurs endocriniens.

Stimulation des Organes

Lutilisation réguliére stimule les reins et le foie,
optimisant le fonctionnement de nos organes
naturels de détoxification pour une meilleure

santé générale.

Purification Urbaine

Particuliérement bénéfique pour les citadins
exposeés a la pollution urbaine, permettant une
purification profonde de l'organisme et le
renforcement du systéme immunitaire.



La chaleur infrarouge dilate les vaisseaux sanguins, augmentant le flux sanguin et l'oxygénation des Une meilleure circulation sanguine contribue a la récupération musculaire, a la réduction des
tissus. Cette vasodilatation permet une meilleure distribution des nutriments et de L'oxygéne dans douleurs et a l'amélioration de la santé cardiovasculaire. Cette stimulation circulatoire aide
également a réduire l'inflammation chronique, améliore le sommeil et peut méme contribuer a la

tout le corps. De plus, l'augmentation de la température corporelle stimule la production de
régulation de la pression artérielle. Les athlétes remarquent souvent une récupération plus rapide

protéines de choc thermique, qui jouent un role protecteur pour les cellules.
aprés lentrainement.

Lamélioration de la circulation sanguine par la chaleur infrarouge peut aussi renforcer le systéme immunitaire en facilitant la circulation des globules blancs dans l'organisme. Cette thérapie naturelle offre

ainsi une approche holistique pour maintenir une bonne santé vasculaire.



La chaleur infrarouge pénétre en profondeur dans les muscles et les articulations, soulageant les
tensions et les douleurs. Cette technologie avancée permet d'atteindre les tissus jusqu'a 4-5 cm sous
la peau, ce qui la rend particulierement efficace pour le traitement des douleurs profondes. Les
ondes infrarouges stimulent également la production de collagéne, contribuant a la santé des tissus

conjonctifs.

Leffet thérapeutique se manifeste progressivement, avec une amélioration notable dés les premiéres
séances. Les utilisateurs rapportent une diminution significative de la raideur matinale et une

meilleure mobilité articulaire.

Le sauna infrarouge est particulierement bénéfique pour les sportifs, les personnes souffrant de
douleurs chroniques ou d'arthrite. Il s'avére notamment efficace pour soulager :

e Les douleurs lombaires chroniques
e Larthrose et la polyarthrite rhumatoide
e Les tensions musculaires post-entrainement

e Les blessures sportives en phase de récupération

Les seéances régulieres de 20 a 30 minutes permettent d'obtenir des résultats optimaux, avec des

effets qui se maintiennent dans la durée.



Réduction du stress et de l'anxieté

Libération d'endorphines Détente profonde Bien-étre durable

La chaleur infrarouge stimule la production d'endorphines, les Lenvironnement apaisant du sauna infrarouge favorise une Les utilisateurs constatent une amélioration notable de leur
hormones du bonheur, qui agissent comme des analgésiques relaxation mentale et physique compléte. La chaleur douce et capacité a gerer le stress quotidien, avec une sensation de calme
naturels puissants. Les études démontrent une réduction enveloppante aide a détendre les muscles tendus et a créer un qui persiste plusieurs heures aprés chaque séance.

significative du cortisol, l'normone du stress. état de relaxation comparable a la méditation.



Le sauna infrarouge favorise la relaxation et la production de mélatonine, l'normone du sommeil. La Une meilleure qualité de sommeil contribue 3 la récupération physique et
chaleur douce pénétre profondément dans les tissus, provoquant une détente musculaire complete . . s . - , .

S ] ] ) ] o ) mentale, améliorant la concentration et lénergie. Les utilisateurs réguliers
qui facilite l'endormissement. La régulation de la température corporelle qui suit la séance de sauna

contribue également & un sommeil plus profond. rapportent un sommeil plus réparateur et un réveil plus facile. Ces améliorations

du sommeil ont des effets positifs a long terme sur la santé globale.
e Augmentation naturelle des niveaux de mélatonine

» Réduction des tensions musculaires nocturnes e Réveil plus naturel et énergique

* Regulation du rythme circadien e Meilleure concentration pendant la journée
e Reéduction des cycles de sommeil perturbés

e Amélioration de la mémoire et des performances cognitives



Renforcement du systeme immunitaire

Production de globules blancs

La chaleur infrarouge stimule le systéme
immunitaire en augmentant la production de
globules blancs, particulierement les
lymphocytes T et les cellules NK (Natural Killer),
essentiels dans la lutte contre les infections.

Réponse immunitaire renforcée

Lexposition a la chaleur infrarouge déclenche
une réponse similaire a celle de la fiévre, créant
un environnement hostile aux agents
pathogénes tout en optimisant les fonctions
immunitaires naturelles.

Protection accrue

Le renforcement du systéme immunitaire offre
une meilleure protection contre les infections
saisonniéres et une résistance accrue aux

pathogénes, favorisant une santé optimale.

Réduction du stress

Les sessions réguliéres contribuent a la
réduction du stress chronique, un facteur connu
pour affaiblir le systéme immunitaire, créant

ainsi un cercle vertueux pour la santé.



Le sauna infrarouge accélére le métabolisme et brlle des calories, méme au repos. Cette
augmentation du taux métabolique peut persister pendant plusieurs heures aprés la séance. En
moyenne, une session de 30 minutes peut braler entre 300 et 600 calories, similaire a une séance de
jogging modéré. Le processus de thermorégulation du corps nécessite une dépense énergétique

importante, contribuant ainsi a la combustion des graisses.

La sudation abondante permet déliminer les toxines et l'excés de liquide, contribuant a la perte de
poids. Cette désintoxication naturelle améliore le fonctionnement des organes impliqués dans le
métabolisme, notamment le foie et les reins. De plus, la chaleur infrarouge pénetre profondément
dans les tissus, ciblant la graisse sous-cutanée et favorisant sa mobilisation. Cette méthode est

particulierement efficace en complément d'un mode de vie sain et d'une alimentation équilibrée.



Le sauna infrarouge améliore la circulation sanguine et la fonction cardiovasculaire, réduisant le Ces effets positifs contribuent a prévenir les maladies cardiaques et a améliorer la santé globale. Des

cholestérol et la pression artérielle. Cette technologie stimule la vasodilatation des vaisseaux études ont démontré qu'une utilisation réguliere du sauna infrarouge peut réduire significativement
sanguins, ce qui facilite le flux sanguin et réduit naturellement la pression artérielle. Les séances le risque d'hypertension chronique et d'autres problémes cardiovasculaires. De plus, cette thérapie
réguliéres peuvent aider a diminuer le taux de mauvais cholestérol (LDL) tout en augmentant le bon naturelle peut compléter efficacement les traitements médicaux traditionnels pour la gestion de la

cholestérol (HDL). pression artérielle.



Amélioration de la circulation sanguine : La chaleur infrarouge favorise la circulation sanguine et la production de collagéne, améliorant Lélasticité et la texture de la peau
Apport en nutriments : Laugmentation de la circulation permet un meilleur apport en nutriments et en oxygéene aux cellules cutanées

Détoxification : Le processus de sudation intense permet déliminer les toxines et les impuretés accumulées dans les pores, conduisant a une peau plus nette et plus saine
Production de collagéne : La production accrue de collagene aide a réduire l'apparence des rides et des ridules

Traitement des affections cutanées : Le sauna infrarouge peut aider a traiter l'acné, l'eczéma, la psoriasis et d'autres problémes de peau

Réduction de l'inflammation : La chaleur pénétrante aide a réduire l'inflammation et a apaiser les irritations cutanées chroniques

Amélioration de la cicatrisation : Les séances régulieres peuvent améliorer significativement la cicatrisation, réduire les poussées inflammatoires et diminuer les démangeaisons

Renforcement naturel : Laugmentation de la circulation sanguine peut accélérer le processus naturel de guérison de la peau et renforcer ses défenses naturelles



Le sauna infrarouge soulage la douleur, la fatigue et la raideur musculaire
associées a la fibromyalgie. Cette thérapie par la chaleur pénétre profondément
dans les tissus musculaires, offrant un soulagement durable des points de

tension.
Les sessions régulieres peuvent contribuer a:

e Diminuer l'intensité des douleurs chroniques
e Reéduire la fréquence des crises douloureuses

e Améliorer la mobilité articulaire

La chaleur infrarouge améliore la circulation sanguine et réduit l'inflammation,
offrant un soulagement significatif des symptdmes. Cette approche
thérapeutique naturelle agit a plusieurs niveaux:

Stimulation de la production d'endorphines naturelles

Amélioration de L'oxygénation des tissus

Réduction de la tension musculaire profonde

Diminution des marqueurs inflammatoires

Ces effets combinés permettent une amélioration notable de la qualité de vie

des patients atteints de fibromyalgie.



Le sauna infrarouge améliore la circulation sanguine et réduit la pression artérielle, diminuant le IL contribue a maintenir un coeur sain et a prévenir les accidents vasculaires cérébraux et les crises

risque de maladies cardiovasculaires. Cette thérapie par la chaleur stimule la production d'oxyde
nitrique, un composé qui aide a dilater les vaisseaux sanguins et améliore le flux sanguin. 40% le risque d'hypertension artérielle.

cardiaques. Les études montrent que l'utilisation réguliére du sauna infrarouge peut réduire jusqu'a

Les sessions régulieres peuvent également contribuer a : Les avantages complémentaires incluent :

e Réduire le stress oxydatif e Diminution du cholestérol

e Améliorer la fonction endothéliale e Amélioration du rythme cardiaque

e Renforcer la capacité cardiovasculaire e Réduction de l'inflammation vasculaire

e Meilleure récupération apres lexercice



Le sauna infrarouge améliore la sensibilité a l'insuline, régulant les niveaux de sucre dans le sang
chez les personnes atteintes de diabete de type 2. Cette amélioration est particulierement notable
apres des sessions régulieres de 20 a 30 minutes, 3 a 4 fois par semaine.

La chaleur infrarouge stimule également la production de protéines de stress thermique, qui jouent
un réle crucial dans la régulation du métabolisme du glucose. Cette stimulation aide a réduire la

résistance a l'insuline, un facteur clé dans la gestion du diabéte de type 2.

IL contribue a la gestion du diabete, a la réduction des complications et a l'amélioration de la qualité
de vie. Les études montrent une diminution significative de l'némoglobine glyquée (HbA1lc) chez les

utilisateurs réguliers.

En plus de ses effets sur la glycémie, le sauna infrarouge aide a prévenir les complications courantes
du diabete comme les problemes circulatoires et les neuropathies périphériques. La vasodilatation
induite par la chaleur améliore la circulation sanguine dans les extrémités, réduisant ainsi le risque
de complications vasculaires.



Etudes scientifiques sur les bienfaits du sauna infrarouge

De nombreuses études scientifiques rigoureuses ont confirmé les bienfaits significatifs du sauna infrarouge sur la santé.

5 = y //

-
”,

=z
\ ‘3
Recherches cliniques approfondies Résultats cardiovasculaires prometteurs
Les études, publiées dans des revues médicales reconnues, Les chercheurs ont observé des améliorations significatives dans
s'appuient sur des méthodologies robustes et des échantillons la circulation sanguine, la réduction de l'inflammation chronique
représentatifs pour valider les effets thérapeutiques. et le renforcement du systéme immunitaire.

Etudes longitudinales

Les protocoles incluent des études a court et long terme,
démontrant des bénéfices durables particulierement
encourageants pour les troubles musculo-squelettiques et le

stress chronique.



Une étude publiée dans le Journal of American College of Cardiology a montré que le sauna
infrarouge améliorait la fonction cardiovasculaire. Cette recherche, menée sur une période de 12
semaines aupres de 40 participants, a démontré des résultats significatifs dans l'amélioration de la

santé cardiaque.

Les séances régulieres de 30 minutes en sauna infrarouge ont notamment contribué a une meilleure
circulation sanguine et a une réduction du stress oxydatif au niveau cellulaire.

Létude a révélé que les participants qui utilisaient le sauna infrarouge présentaient une réduction
significative de la pression artérielle et une augmentation du flux sanguin. Plus précisément, on a
observé une diminution moyenne de 10-15% de la pression artérielle systolique et une amélioration
de 20% de la fonction endothéliale.

Ces améliorations sont particulierement prometteuses pour les personnes souffrant d'hypertension
ou présentant des risques cardiovasculaires. Les chercheurs suggerent que L'utilisation réguliére du
sauna infrarouge pourrait constituer une approche thérapeutique complémentaire dans la gestion

des maladies cardiovasculaires.



Une étude publiée dans le Journal of Strength and Conditioning Research a démontré que le sauna Létude a conclu que le sauna infrarouge favorisait la récupération musculaire et réduisait la

infrarouge réduisait les douleurs musculaires apres lexercice. Létude a été menée sur 45 athletes perception de la douleur. Les résultats ont montré une diminution moyenne de 40% des douleurs

amateurs pendant une période de 12 semaines, avec des séances réguliéres de sauna infrarouge musculaires chez les participants utilisant le sauna infrarouge par rapport au groupe témoin.

apres leurs entrafnements.
Les bénéfices supplémentaires incluaient :

Les chercheurs ont mesuré plusieurs indicateurs cleés :
e Réduction du temps de récupération de 27%

2 NIEEID 66 EeulEn mUSHUEE PETEIE «  Amélioration de la mobilité articulaire de 35%
° VIR ER Eeiihe | CEEE GRS U SEg e Diminution significative des marqueurs inflammatoires
* Amplitude des mouvements articulaires e Meilleure performance lors des séances d'entrainement suivantes

e Temps de récupération post-exercice



Une étude publiée dans le Journal of Pain a révélé que le sauna infrarouge améliorait
significativement la qualité de vie des patients atteints de fibromyalgie. Létude, menée sur une

période de 12 semaines, a suivi 44 patients atteints de fibromyalgie chronique.

Les séances de sauna infrarouge, d'une durée de 30 minutes trois fois par semaine, ont démontré des
résultats prometteurs. Les chercheurs ont observé une amélioration moyenne de 78% dans

L'évaluation globale de la qualité de vie des participants.

Létude a montré que les participants qui utilisaient le sauna infrarouge présentaient une réduction
significative de la douleur, de la fatigue et du stress. Plus précisément, les résultats ont révélé :

e Une diminution de 68% de l'intensité des douleurs chroniques
e Une réduction de 44% des symptdmes de fatigue
e Une amélioration de 27% de la qualité du sommeil

e Une diminution de 33% du niveau de stress

Ces améliorations se sont maintenues pendant au moins 6 semaines apres la fin du traitement.



Une étude publiée dans le Journal of Clinical Lipidology a montré que le sauna infrarouge réduisait
le taux de cholestérol LDL ("mauvais” cholestérol). Létude, menée sur une période de 6 mois avec 120
participants, a démontré une réduction moyenne de 12% du taux de cholestérol LDL.

Les participants ont suivi un protocole de trois séances hebdomadaires de 30 minutes dans un sauna
infrarouge. Les mesures de cholestérol ont été effectuées toutes les deux semaines, montrant une

amélioration progressive et constante des taux lipidiques.

Létude a conclu que le sauna infrarouge contribuait a améliorer la santé cardiovasculaire et a
prévenir les maladies cardiaques. Les chercheurs ont observé non seulement une baisse du
cholestérol LDL, mais également une augmentation modérée du cholestérol HDL ("bon” cholestérol).

Ces résultats suggérent que le sauna infrarouge pourrait étre un complément thérapeutique précieux
pour les personnes souffrant d'hypercholestérolémie, particulierement lorsqu'il est combiné avec un

régime alimentaire équilibré et une activité physique réguliere.



Une étude publiée dans le Journal of Diabetes Care a révélé que le sauna infrarouge améliorait la Létude a conclu que le sauna infrarouge contribuait a la gestion du diabeéte et a la réduction des
sensibilité a l'insuline chez les personnes atteintes de diabéte de type 2. Létude, menée sur une complications. Les résultats ont montré une diminution moyenne de 0,4% du taux d'HbAlc chez les
période de 3 mois aupres de 40 patients, a démontré une amélioration significative de 20% de la participants, ce qui représente une amélioration cliniquement significative.

sensibilité a l'insuline apres des séances régulieres de sauna infrarouge.
De plus, 75% des participants ont rapporté une réduction de leurs besoins en médicaments

Les participants ont suivi un programme de trois séances hebdomadaires de 30 minutes. Les antidiabétiques sous surveillance médicale. Cette thérapie non invasive s'est révélée
chercheurs ont observé une réduction notable des niveaux de glucose a jeun et une amélioration de particulierement prometteuse comme complément aux traitements traditionnels du diabéte de type

'hémoglobine glyquée (HbAlc). 2.



Une étude approfondie menée sur 12 semaines a démontré les effets significatifs du sauna infrarouge sur la gestion du stress et de l'anxiété.

Une étude publiée dans le Journal of Alternative and Complementary Medicine a démontré que le Létude a révélé que les participants qui utilisaient le sauna infrarouge présentaient une diminution

sauna infrarouge réduisait le stress et l'anxiété. Létude, menée aupres de 45 participants, a utilisé significative des niveaux de cortisol, 'hormone du stress. De plus, 87% des participants ont rapporté
des séances de 30 minutes, trois fois par semaine. une amélioration de leur qualité de sommeil.

Les chercheurs ont observé une réduction moyenne de 28% des niveaux de cortisol aprés seulement Les chercheurs ont également noté une amélioration de la variabilité de la fréquence cardiaque, un

4 semaines de traitement régulier. indicateur clé de la résilience au stress.

Ces résultats suggérent que le sauna infrarouge pourrait étre un outil thérapeutique précieux dans la gestion du stress chronique et des troubles anxieux.



Une étude publiée dans le Journal of Wound Care a montré que le sauna infrarouge améliorait la
guérison des blessures. Les chercheurs ont suivi 45 patients pendant 12 semaines pour évaluer
l'impact des séances régulieres de sauna infrarouge sur la cicatrisation.

Les résultats ont révélé une amélioration de 60% du temps de guérison chez les participants
utilisant le sauna infrarouge par rapport au groupe témoin. Cette amélioration était particulierement

notable pour les blessures chroniques et les plaies post-opératoires.

Létude a conclu que le sauna infrarouge stimulait la circulation sanguine et la production de
collagene, favorisant la cicatrisation. Les analyses microscopiques ont montré une augmentation
significative de la densité des fibres de collagene aprés seulement 4 semaines de traitement.

De plus, les chercheurs ont observé une réduction de l'inflammation locale et une meilleure
oxygeénation des tissus. Ces effets combinés créent un environnement optimal pour la régénération

cellulaire et la réparation tissulaire.



Il est important de suivre les précautions d'utilisation pour profiter des bienfaits du sauna infrarouge Consultez votre médecin avant d'utiliser un sauna infrarouge si vous souffrez de problémes de santé.

en toute sécurité. Voici les regles essentielles : Cette précaution est particulierement importante dans les cas suivants :
e Limitez les sessions a 20-30 minutes maximum e Maladies cardiovasculaires

e Maintenez une bonne hydratation avant, pendant et aprés la séance e Problemes de tension artérielle

e Evitez l'alcool avant et pendant lutilisation e Grossesse

¢ Ne portez pas de bijoux métalliques pendant la séance e Maladies chroniques

e Sortez immédiatement si vous ressentez un malaise e Prise de médicaments réguliére

Attendez au moins 24 heures apres un exercice intense avant d'utiliser le sauna pour permettre a

votre corps de récupérer correctement.



Femmes enceintes ou qui allaitent Il est impératif de consulter votre médecin avant d'utiliser un sauna infrarouge si vous présentez :

Personnes souffrant de problémes cardiaques graves (arythmie, insuffisance cardiaque) e Des problémes circulatoires ou vasculaires

Patients atteints d'hypertension artérielle non controlée L o
P e Un diabéte non stabilisé

Personnes ayant des problémes rénaux séveres s s
b P e Des troubles de la sensibilité a la chaleur

Personnes souffrant de fievre ou d'infection aigué . .
e Des maladies auto-immunes

Patients avec des implants métalliques récents e S
P q e Une sensibilité particuliére a la chaleur

Méme en bonne santé apparente, il est recommandé de faire un bilan médical avant de commencer
les séances réguliéres de sauna infrarouge, particulierement pour les personnes de plus de 60 ans.



Il est important de commencer progressivement et daugmenter la durée et la fréquence des séances
au besoin. Espacez vos séances d'au moins 24 heures pour permettre a votre corps de récupérer.

Les séances de sauna infrarouge doivent durer entre 15 et 30 minutes, 2 a 3 fois par semaine. Pour

les débutants, il est recommandé de commencer par des séances de 10 a 15 minutes maximum. Les
Ecoutez votre corps : si vous ressentez un inconfort, réduisez la durée ou la fréquence. Les meilleurs

utilisateurs expérimentés peuvent prolonger jusqu'a 45 minutes, mais ne dépassez jamais cette
résultats sont généralement obtenus avec une pratique réguliere et modérée plutot qu'avec des

durée pour éviter tout risque de déshydratation ou dépuisement.
séances intensives mais sporadiques.



Buvez beaucoup d'eau avant, pendant et aprés la séance de sauna infrarouge pour éviter la e Prenez une douche fraiche aprés la séance pour rafraichir votre corps et maximiser les bienfaits

déshydratation relaxants
Evitez de manger un repas copieux dans les 2 heures précédant la séance e Reposez-vous pendant 10-15 minutes pour permettre a votre corps de se réadapter
Portez des vétements légers et confortables e (Continuez a vous hydrater pendant plusieurs heures

Ecoutez votre corps et sortez immédiatement si vous ressentez un malaise e Evitez les activités physiques intenses immédiatement aprés



Le sauna infrarouge représente un investissement intelligent pour votre santé et votre bien-étre quotidien.

Le sauna infrarouge offre de nombreux bienfaits pour la santé, scientifiquement prouvés. Les études IL est une option slre et efficace pour améliorer la circulation sanguine, soulager les douleurs,
cliniques démontrent son efficacité pour améliorer la qualité de vie. La technologie infrarouge réduire le stress, et promouvoir le bien-étre général. Plus facile a installer et a utiliser qu'un sauna
permet une pénétration plus profonde de la chaleur, maximisant ainsi les effets thérapeutiques. traditionnel, il consomme moins dénergie et s'intégre parfaitement dans votre espace de vie.

Investir dans un sauna infrarouge, c'est choisir une solution moderne et éprouvée pour prendre soin de sa santé a long terme. Consultez nos experts pour trouver le modele qui correspond le mieux a vos

besoins et a votre espace.



La chaleur apaisante favorise la production
d'endorphines et aide a diminuer le niveau de

La chaleur infrarouge pénetre profondément La chaleur douce dilate Lles vaisseaux sanguins, Les rayons infrarouges pénétrent en . . i
) o ] ] i ] cortisol, l'normone du stress. Une séance
dans les tissus, provoquant une transpiration favorisant une meilleure circulation dans tout profondeur dans les muscles et les C s . . . A
o ] ) i i . ) ) réguliére contribue a un meilleur équilibre
abondante qui aide a éliminer les toxines le corps. Cela permet un apport optimal en articulations, réduisant l'inflammation et tal
mental.
accumulées. Cette purification naturelle oxygene et en nutriments aux organes et aux soulageant la douleur chronique.
renforce le systéme immunitaire et améliore la tissus. Particuliérement efficace pour larthrite et les
santé de la peau. blessures sportives.

Ces bienfaits travaillent en synergie pour améliorer votre santé globale. Les séances réguliéres de sauna infrarouge s'intégrent parfaitement dans une routine de bien-étre, offrant des résultats durables tant sur

le plan physique que mental.



