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Badania dotyczą określonych reakcji fizjologicznych; nie stanowią walidacji całego protokołu. Książki są źródłami koncepcji i praktyki, a nie badaniami klinicznymi.
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Sauna i morze. Ciepło i zimno.



Terapia kontrastowa: ciepło i zimno w świetle badań

Naprzemienna ekspozycja na ciepło i zimno. Badania kąpieli kontrastowych dotyczą ciepłej i zimnej wody; ich 

wyników nie można bezpośrednio przenosić na saunę i morsowanie. [1]

REGENERACJA PO WYSIŁKU

Przegląd 18 badań: mniejsza bolesność mięśni i 

mniejszy spadek siły niż po biernym odpoczynku. [1]

Brak wyraźnej przewagi nad innymi metodami 

regeneracji. Wszystkie badania obciążone wysokim 

ryzykiem błędu. [1]

SAUNA I MORSOWANIE

Søberg i wsp. (Uniwersytet Kopenhaski): u morsujących 

mężczyzn korzystających z sauny stwierdzono większą 

termogenezę podczas chłodzenia. [2]

Badanie obserwacyjne nie dowodzi przyczynowości ani 

optymalnej kolejności sesji.

11 min zimna i 57 min sauny tygodniowo opisuje ekspozycję badanej grupy, a nie ustaloną optymalną dawkę. 

Badania te nie potwierdzają „detoksu” ani całego protokołu z artykułu. [1, 2]

Bezpieczeństwo: gwałtowne zmiany temperatur obciążają układ krążenia. Przy chorobach serca lub zaburzeniach ciśnienia 

potrzebna jest kwalifikacja lekarska. [3]
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