HYDROTERAPIA - NA CZYM POLEGA?

Dzisiaj w artykule kilka stéw na temat hydroterapii - czego

dotyczy to okreslenie?

Jak sie okazuje - woda moze wptywac leczniczo na wiele sposobodw,
ale najskuteczniej dziata na organizm, gdy jest pod ciSnieniem. Bicze
wodne stabilizujg autonomiczny uktad nerwowy, stymulujg krazenie

i oddychanie oraz poprawiajg przemiane materii.

Aquaterapia, wodolecznictwo to inne nazwy, pod ktorymi kryje sie
leczenie za pomoca wody. Dziata ona na organizm fizykochemicznie,
mechanicznie i termicznie.

Po pierwsze pomiedzy woda, a skorg zachodzi wymiana jondw,
co poprawia stan i stopien nawilzenia skoéry. Mechanicznie woda dziata
poprzez cisnienie i site wyporu (prawo Archimedesa). Strumien wody
skierowany na nasze ciatlo poprawia ukrwienie skory, rozluznia stawy
i miesnie, stymuluje krgzenie. Z kolei wazng zaletg wszelkich ¢wiczen
W wodzie jest to, ze robi sie je w odcigzeniu, co umozliwia ich
wykonywanie osobom starszym i niepetnosprawnym. Termicznie woda
dziata na nas rozluzniajaco przy wysokiej temperaturze i stymulujaco przy

niskiej lub zmiennej.



Dzieki tym zaletom woda jest wykorzystywana w wielu zabiegach
leczniczych. Efekty prozdrowotne sg poréwnywalne z masazem, gdzie
nastepuje rozluznienie miesni i zmniejszenie bdlu spowodowanego
napieciem, poprawia ukrwienia i metabolizm tkanek. Najintensywniej

dziatajg hydromasaze i bicze szkockie.

BICZE SZKOCKIE - natryski skupionym Ilub wachlarzowatym
strumieniem, najpierw przez 1- 2 minuty wodq o temperaturze ok. 40°C
i przez okoto pét minuty woda o temperaturze 20°C. Cykl powtarzany
jest dwa razy. Stosuje sie je miedzy innymi w leczeniu niezapalnych

chordob stawow.

BICZE STALE CHLODNE - temperatura wody 10 - 20°C. Czas
trwania natrysku od kilkunastu sekund do minuty. Wzmacnia odpornos¢,

podnosi ci$nienie, poprawia ukrwienie skdry, pobudza przemiane materii.

BICZE STALE CIEPLE - temperatura wody wynosi 32 - 37°C. Czas
trwania zabiegu 3 - 5 minut. Wskazane przy nerwicach, nerwobdlach,

bezsennosci, stanach depresyjnych oraz stresie.

BICZE STALE GORACE - temperatura wody okoto 38 - 42°C.
Zabieg trwa 5 - 10 minut. Natrysk pobudzi procesy przemiany materii,
rozszerzy naczynia krwionosne, obnizy cisnienie krwi, dziata odprezajaco

i uspokajajqco.

HYDROMASAZ (MASAZ PODWODNY) - jest to odmiana masazu
leczniczego o wielokierunkowym zastosowaniu.

Zabieg ten jest o wiele bardziej efektywny od masazu klasycznego,
poniewaz znajdujg w nim zastosowanie wszystkie trzy lecznicze dziatania
wody: fizykochemiczne, termiczne i mechaniczne.

Taki podwodny masaz przede wszystkim poprawi w organizmie

krazenie obwodowe, przez co zmniejszy zastdj krwi i obrzeki.
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Wskazania: skolioza, problemy z postawg wynikajgce z siedzacego
trybu Zzycia, zmeczenie, nerwobdle, otytos¢, cellulitis, przecigzenia,

choroby uktadu krazenia.

KAPIEL PERELKOWA - odmiana hydromasazu w specjalnej
wannie, do ktérej dysze doprowadzajg do wody pecherzyki powietrza,
masujace ciato. Do wody dostajq sie tez czasteczki ozonu poprawiajgcego
ukrwienie tkanek. Masaz dziata na zakonczenia nerwdw autonomicznych,
co umozliwia odprezenie nerwowe.

Wskazania: niepokdj, stres, bezsennos¢, lekkie choroby serca

i uktadu krgzenia.

Milego relaksu!

Justyna Jaskulska



