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Les nombreux avantages du sauna

Beaucoup de choses ont été réalisées pour les bienfaits du 
sauna sur la santé. À juste titre. Physiquement, rien n’est 
plus revigorant qu’une sueur profonde et saine tous les 
jours. La tension s’estompe. Les muscles se dénouent. 
Mentalement, nous émergeons, nous sommes détendus, 
revigorés et prêts à faire face aux évènements de la journée.

Quelques minutes par jour suffi  sent pour faire face et se 
sentir mieux. La réponse du corps à la chaleur douce et 
persistante est très bien décrite et prouvée jour après jour 
par différentes personnes à travers le monde. C’est pourquoi 
de plus en plus de médecins recommandent ses avantages 
purifi ants.

1. LES SAUNAS AMÉLIORENT LA 
PERFORMANCE CARDIOVASCULAIRE
Sous les températures élevées d’un sauna 
infrarouge, la peau se réchauffe et la tempéra-
ture du corps augmente. En réponse à ces
augmentations de chaleur corporelle, les vais-
seaux sanguins proches de la peau se 
dilatent et la fréquence cardiaque augmente. 
La recherche médicale nous indique que le 
cœur peut passer de 60 à 70 bpm (batte-
ments par minute) à 110-120 bpm dans le 
sauna (140-150 avec un bain plus intensif), 
et peut souvent descendre en dessous de la 
normale après refroidissement. [1]

Il a été prouvé que l’utilisation régulière du 
sauna permet de réduire le risque de mortal-
ité, toutes causes confondues, de réduire les 
incidents cardiaques mortels ainsi que les 
risques.[2]

2. LES SAUNAS PEUVENT AIDER À 
RÉCUPÉRER APRÈS UN EXERCICE 
PHYSIQUE
Le sauna a été cité en exemple pour aider 
les gens à récupérer plus rapidement d’un 
exercice physique en atténuant les douleurs 
articulaires et musculaires et en éliminant 
l’accumulation d’acide lactique. L’augmen-
tation de l’hormone de croissance de 200 à 
300 % après une seule utilisation du sauna 
aide à réduire l’atrophie musculaire. Ceci est 
rapporté par une étude de l’Université de 
l’Iowa.[3]

Trois semaines de bain de sauna post-
exercice permet une augmentation de 32% 
de l’endurance du coureur masculin face à 
l’épuisement total au cours de l’exercice. Une 
utilisation régulière du sauna peut également 
être bénéfi que sur le plan musculaire grâce à 
l’amélioration de la récupération et l’augmen-
tation des hormones de croissance.[4]



3. LES SAUNAS NOUS DÉBARRASSENT DES TOXINES
En raison de la chaleur d’un sauna, la température corporelle
augmente. La production de sueur est principalement conçue 
pour refroidir le corps, et elle est composé de 99% d’eau. 
Cependant, la transpiration profonde dans un sauna peut aider à 
réduire les niveaux de plomb, de cuivre, de zinc, de nickel, de mer-
cure et des produits chimiques.[5]

4. RÉDUIT LE RISQUE DE LA MALADIE D’ALZHEIMER DE 65%
Une étude sur 20 ans menée auprès de plus de 2 300 participants
à l’Université de Finlande orientale par le Dr Jari Laukkanen et
ses collègues a révélé que l’utilisation régulière du sauna (4-7 fois 
par semaine) à 80 degrés C pendant 19 minutes, réduit le risque de 
maladie d’Alzheimer et de démence. Le groupe témoin de l’étude 
n’a rarement, voire jamais, utilisé le sauna (0-1 fois par semaine).[6]

5. LES SAUNAS SOULAGENT LE STRESS
L’utilisation du sauna peut aider le corps et l’esprit à s’adapter 
au stress et réduire le risque de dépression et d’autres troubles 
mentaux. En plus de l’adaptation au stress, l’amélioration car-
dio-respiratoire contribue aux effets thérapeutiques du sauna 
contre la dépression et l’anxiété.

6. LES SAUNAS INDUISENT UN SOMMEIL PLUS PROFOND
La recherche a démontré qu’un sommeil plus profond et plus 
détendu peut être causé par l’utilisation d’un sauna. En plus de la 
libération d’endorphines, la température du corps qui devient plus 
élevée en fi n de soirée, chute au coucher. Ce lent déclin relaxant 
des endorphines est essentiel afi n de faciliter l’endormissement. 
Les utilisateurs de sauna du monde entier apprécient les sensa-
tions de cette expérience de sommeil profond après avoir baigné 
dans une chaleur apaisante.

7.LES SAUNAS AIDENT À COMBATTRE LA MALADIE
La recherche médicale montre que les saunas ont été en mesure 
de réduire l’incidence du rhume et de la grippe parmi les partici-
pants. Comme le corps est exposé à la chaleur d’un sauna et à 
la vapeur (dans le cas des saunas traditionnels), il produit des 
globules blancs plus rapidement, ce qui aide à lutter contre les 
maladies et aide à tuer les virus. En outre, les saunas peuvent 
soulager les symptômes de congestion des sinus dus au rhume 
ou aux allergies.



9. LES SAUNAS NETTOIENT LA PEAU
Lorsque le corps commence à produire de la sueur par la transpira-
tion profonde, la peau est ensuite nettoyée et les cellules mortes de 
la peau sont remplacées. La transpiration rince les bactéries de la 
couche épidermique et des conduits de sueur. Le nettoyage
des pores a démontré une amélioration de la circulation capillaire, tout 
en donnant à la peau une qualité plus douce.

8. LES SAUNAS BRÛLENT DES CALORIES
Selon les recherches médicales de l’armée américaine (Ward Dean, 
M.D.), une personne modérément conditionnée peut facilement 
transpirer 500 grammes dans un sauna en une seule séance, con-
sommant près de 300 calories au cours du processus. Le corps 
consomme ces calories en raison de l’accélération de l’activité cardi-
aque (la section cardiovasculaire). Comme l’activité cardiaque aug-
mente et que ces processus exigent plus d’oxygène, le corps com-
mence à convertir davantage de calories en énergie utilisable.[7]

10. AVANTAGES RÉCRÉATIFS ET SOCIAUX
Bien que l’on parle rarement de l’avantage social, il est tout à fait 
important. Le sauna peut être un espace privé et personnel de
détente et de solitude. Cependant, le sauna peut tout aussi bien 
être un environnement de relaxation et de convivialité, en famille, 
entre amis et futurs amis.

11. SE SENTIR BIEN
Un sauna est un espace de bien-être et un bonheur personnel.

Plus d’information sur le web: tylohelo.com/fr
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