o0 o [ X [ [
Saunapaivakirj)a
Saunomisella on useita merkittdvia terveyshyétyja, joita lGhdemme
hakemaan Meijan polun saunahaasteessa. Yksi ruutu vastaa noin

20 minuutin saunakertaa. Tavoitteena on saada viikottain vahintdan
kolme saunomiskertaa kahdentoista viikon ajan.
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Verenpaine saunahaasteen jélkeen™: /

Saunahaasteessa tavoitteena on kdydé saunassa vahintaéan kolme kertaa viikossa kahdentoista viikon ajan. Jos et padse saunaan ndin
usein, niin yksikin kerta on parempi kuin ei mitdan ja paéaset ainakin rentoutumaan.

Tutkimuksissa verenpaineen kannalta hyddylliseksi saunomisjaksi on todettu 20 minuuttia lampétilan ollessa noin 80 astetta.

Saunominen ei kuitenkaan ole urheilusuoritus, vaan rentoutuminen ja nauttiminen on p&aasia. Tdmén vuoksi Meijén polun
saunahaasteessa kerétaan viikottaisia saunomiskertoja. Ota tavoitteeksi kuitenkin tuo 20 minuuttia, jolla terveyshyddyt varmemmin saavu-
tetaan. 20 minuuttia voi jakaa kahteen osaan, jolloin pidat lyhyen vilvoittelutauon saunomisen valilla. Ja muista huolehtia nesteytyksesta.

Verenpaineen seuranta®

Jos haluat seurata saunonnan vaikutuksia omaan verenpaineeseesi, niin voit ottaa kayttaa Keski-Suomen sairaanhoitopiirin kotiseuran-
ta-ohjeet, joihinka 16ytyy linkki saunahaasteen sivuilta www.meijanpolku.fi/saunahaaste. Jos teet virallisen verenpaineen seurannan ja kéyt
saunassa koko haasteen ajan (12 viikkoa), niin kuulisimme mielelldmme kokemuksistasi ja tuloksista. Kirjaa siis saunapaivakirjaan myds
huomioita viikkojen varrelta. Tallaisia voi olla esim koettu virkeys, eldmanlaatu ja muut koetut vaikutukset. Tulokset voi lahettaa sahkdpos-
tilla osoitteeseen meijanpolku@gmail.com.
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