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20 MINUTOS DE CALOR *AEROBICO’

LA SAUNN ESTU RESET

Favorece el descanso, recupera tus musculos v es fantastica para despues del entrenamiento porque quita
las agujetas. Pero aun hay mas de este popular ritual: tu cuerpo lo percibe como ejercicio.

para cornvertirse en una autén-
tica herramienta de bienestar.
Se habla de ella en clave de
longevidad, de recuperacion
muscular, de relojacion profunda y hasta de
un mejor funcionamiento del corazén. Pero,
4qué hay de clerto en todo esto? LEs reak
mente tan beneficiosa como parece o la
estamos idedlizando? Te adelantamos que
merece bien su fama. Varios expertos nos lo
confirman y nos explican cudles son los be-
neficios de este ritual que vuelve con fuerza.

CUENTA COMO EJERCICIO

Uno de los datos mds interesantes procede
de paises como Finlandia,
donde la sauna forma
parte de su culturg, En es-

_/
N imamente la sauna ha dejo-
do de ser solo un ritual de spa

RELAX AL INSTANTE

Otro de los motivos por los que muchas
personas se enganchan a la souna es lo
sensacién inmediata de relajacién. El calor
favorece la liberacion de oxido nitrico, una
molécula clave para mejorar la circula-
cion y reducir la tensidn muscular, lo que
repercute directamente en el bienestar
mental. skl estrés se percibe cloromente re-
ducido y el estado de calma posterior es
muy notables, senala el cardidlogo.

Paz Torralba, directora de The Beauty Con-
cept, también lo confirma: sHay una mejo-
ra notable de lo reduccion de estrés y fo-
vorece el descansos, Esto es debido a que
la vasodilatacién inducida por el calor y
el posterior enfriomiento del cuerpo imitan

QUI-

el proceso fisiologico natural que precede
al descanso noctumno, facilitondo la conci-
liacidn del sueno.

RECUPERA TUS MUSCULOS
En el Gmbito deportivo, la sauna ha ganado
protagonismo como aliada de la recupera-
cién. El aumento del fiujo sanguineo y de la
axigenacion acelera la reparacion muscular
fras el ejercicio. Ademas, se activan las lia-
madas proteinas de choque érmico, impli-
cadas en la reparacion de |as fibras dana-
das, Este proceso puede ayudar a reducir
la sensacion de agujetas y a aliviar el dolor
muscular, Sin embargo, el doctor Portugal
del Pino insiste en que «estos efectos no
aparecenan si no hay una adecuada hidra-
facion o si la exposicidon al
calor es excesivas. En ese
caso. el beneficio puede

tas poblaciones, su uso re- o it 2 convertirse en riesgo.
et e hoa LNV ARTT MAS CONTROI
una mejor salud cardio- Fl V) i I MAS CUN T RUL,
vascular, una presion arte- Del banador al neceser, complementos para MENOS I‘\Ll"bdh
fial mﬁs_cmmda yun lograr una experiencia mas dratificante. La recomendacion general
menor resgo de enferme- es enfre 2 y 4 veces por se-
dad cardiaca y morialidad, mana y sesiones de 20y 30
LEl motivo? Segun explica minuios. Aungue para estar
el doctor Juan Carlos Por- E mMas seguros, puede ser me-
tugal del Pino, especialista = jor reducir el tiempo de ex-
en Cardiologia Clinica y posicion al calor. «<En nuesira
Deportiva y miembro de sauna. en &l spaThe Beauly
Top Doctors Group, ¢la £ Concept en Hotel Mandarin
sauna produce efectos fi- % Oriental Ritz. Madrid, reco-
siolégicos que se aseme- 5 mendamos entre 10y 15 mi-
jan a los del ejercicio ae- ‘_.:' nutos, aungue la gente suele
robico moderados. El calor saber ya su resistencia y te-
provoca vasodilatacion, ner pautas recomendadas y
aumenta la frecuencia trabajadass, sefiala Paz To-
cardiaca y mejora la cir rralba. Mas tiempo no signifi-
culacién sanguinea. B ca mas beneficio. De hecho,
No sustituye al ejercicio, : exposiciones prolongadas
pero si genera una res- — pueden provocar deshidra-
puesta cardiovascular S . —— tacion, bajadas de tension o
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Ln ritual para ve S
Alemanes, austriacos y paises nordicos hacen de la sauna una experiencia mas exigente en un ritual
denomimado Aufguss. En una sesion, que suele durar unos 15 minutos, un maestro de sauna vierte agua
mezclada con aceiles esenciales sobre las piedras calientes, generando una oleada de vapor que intensifica

la sensacion termica. Con la ayuda de toallas o abanicos, el calor es mas intenso pero controlado.
Con estas sesiones se busca una experiencia sensorial completa, va que tambien se puede usar musica.




