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A) Bassin Réfrigére bac de glace glacé cryothérapie cryosauna : !
S II

r - - - _h_r -
| A. Définition: i .

arnance de la température du corps humain en variant Iai"température du
e la piece de -160°C (cryothérapie et cryosauna) a + 3°C (bain glacé) pour
ecupération rapide. C'est une technique de récupération utilisée par les
fessionnel de HETT] mvaux ou par les amateurs dans le football, rugby... (etc.).
- mplissant de I'eau glacé ou de la
. poubelle ou dans votre balgnowe d'eau glace en appliquent le méme temps
‘nsell (Voir paragraphe A.3).

nfaits :

irculation sanguine (retour veineux)
; douleur (Traumatologie)
Drair _ toxines
= - Ré Porganisme
= av‘b'nsela détente (physique et mentale)
j'_?\_lde a lutter contre la fatigue
—- Facilité d’acces (sportifs blessés)

A.3) Déeroulement d'une séance de Bassin Réfrigéré , du bac de glace glaceé de la
cryothérapie ou de cryosauna :

Mettez vous en maillot de bain, ou en short pour votre séance de bain

réefrigéré ou du bac de glace glacé. Attention : pour la séance de cryothérapie

ou de cryosauna vous devrez obligatoirement vous protégez. Ensuite, vous

irez dans le bassin réfrigéré ou dans la poubelle ou dans la baignoire ou dans

la 1°piece de cryothérapie pour y rester le plus longtemps possible en entrant,

tous en alternant les temps de passages allant de 30 secondes a 3 minutes.

Sauf la cryothérapie, vous pourrez répéter l'opération 2 a 4 fois selon la condition physique.




A.4) Conseils pour vmﬁ:e Bassin Reéfrigéeré bac de glace glacé cryothérapie
| cryosauna : '

I Au choc thermiqu PROTECTION |
30 minutes OBLIGATOIRE

cryothérapi
réfrigére

‘sur les equipements et les précautions a prendre avant d’effectuer une
fyothérapie ou de cryosauna . Cliquez sur le liens internet pour le consulter
Sce.com/equipements-precautions.php »

3

3 |
ier du protocole de la cryothérapie: ou du cryosauna cliquez sur le lien internet

_1 SU lter et y acceder: http:/www.insep.fr/fr/activites/medical/cryotherapie

R B o AN

PROTECTION
OBLIGATOIRE
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Ise piscine de spa destinee a la relaxa |o, au bien-étre et a la remise en
yrinthe aquatique intégrant des ateliers spécifiques de massage par 'eau :
sourants variés, bains a bulles, couloir de marche a contre-courant, douches
nsité et le positionnement des jets traiteront les différentes parties du corps
rcours determiné. Il sera appréciée apreés une activité sportive ou aprés une
ée de travail. Son impact va bien au-dela du plaisir procuré par le bain :
at apres la séance de bain hydrojets massant bain bouillonnant , vous serrez

ndu , af paise, et, tonifié. Les effets conjugués par la chaleur de Peau, par la sensation
€ S "7" ur et, par Paction du massage seront les 3 ingrédients d’une bonne

hy "7‘_11 erapie. L’eau chaude du bassin augmentera le flux sanguin pour stimuler la

: réﬂon d’endorphines, antalgiques naturels. La chaleur dilatera les vaisseaux sanguins
_'ﬁFur activer la circulation sanguine. Les muscles auront un meilleur apport en oxygeéne, les
toxines seront mieux évacuées et la tension artérielle diminuera. La circulation
lymphatique sera également stimulée. Le drainage des tissus sera accentuée. Les cellules
graisseuses seront éeliminées votre peau sera plus ferme, plus lumineuse et, plus lisse.
L’immersion totale dans le bassin réduira le poids corporel soulageant ainsi la pression sur
les articulations et les muscles qui se relacheront. Le massage, par la pression cadencée
des jets d’eau et de Pair mélangés, apaisera les tension des muscles douloureux aux
renfort du a PPeffet de Peau chaude sur votre corps. Ainsi une séance compléete de bassin
hydrojets massant bain bouillonnant améliorera la sensation de bien-étre général, la libido
sera améliorer grace a la T° de Peau et, libérera votre esprit.




A.2) Les bienfaits : e =
g,
- ————
2 physique, sensation de bien-étre générale, |a tension musculaire se relachera

ot sensation d’équilibre intérieur, vous vous donnerez du temps et vous _s_gni.:ez
-

ya

'de legereté et de soulagement des articulations grace a la poussée de 'eau
f de eau tiede, relaxant de I’eau chaude
sens
e la doule ¥ ‘effet de pre ion de frof ament
 a clrculatlon sanguine grace a la pression hydrostatique et aux effets
assant des jets
ocale du métabolisme
les défenses immunitaires

;. nt d'une séance de bassin hydrojets: . -

ja seance bassin hydro jets portez un maillot de bain. Lavez vous correctement avant
d'entrer dar iS le bassin hydrojets massant. Entrez dans le bassin puis, vous commencerez le
'_'-: arco purs de massage hydro jets par les pieds pour finir par la douche hydrojets pour le dos, les
- pa"'uTé's-"_eHa poitrine. Pendant votre séance, Fermez vos yeux et appréciez le massage exercés
“par 16 buses (les jets). Effectuez le circuit hydrojets pendant une durée de 30 minutes ou + en
“fonction de votre désir. Le mieux sera de rester au minimum 5 minutes par jets. Lors de la fin du
premier passage dans le bassin hydro jets prenez une douche pour enlevez le chlore sur votre

peau. Si vous le désiré vous pouvez y refaire un deuxieme passage.




A.5) Protocole des différentes étapes d'une
séance de balnéothérapie

Sauna

ou
2 tu J louches deau
SUF B8 plafmas pour aug*l‘lﬂl'rlﬁ
@ laux dhumidité ambiant
Diffusion d'essences (dilution d'essences parfumées
apasanies el purifiantes FECOMMAnGed)

A eucalyptus ol menthe

m»@
L

o, Apreés le repos

jacuzzi Douche ou bain rafraichissant Détente avant de retoumer dans la cabine reprise du cycle
r]
ol dans le jaccuzzi auN 1

Toilette et sechage prealable

douche avant de rentree dans
le sauna ol le hammam
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SPA




| A) Le Jacuzzi ou le spa

incipes :

balgnowe pouvant recevoir pIuS|eurs personnes a la fois. Celle-ci sera
)jets et de trous par lesque happeront de I'air comprimé, afin de
ation de massage. La séance de jacuzzi ou de spa pourra étre également
1 ez vous grace au spa gonflable ou en plastique a un prix de 500€ environ
de spa. L'eau sera maintenue a une température constante de 38°C environ
ment continu. L’eau du spa ou du jacuzzi ne serra pas vidée, elle sera filtrer
‘constitué de chlore pour permette une élimination des bactéries dans I’eau du
cuzzi. Le jacuzzi sera une formidable source de bien-étre au quotidien. Il
n quelques minutes le stress et la fatigue consécutive a une activité sportive ou
igue journée de travail. Son impact va bien au-dela du plaisir procuré par le bain :
11] apres la séance de spa ou de jacuzzi, vous serrez détendu, apaisé, et, tonifié.
3'? pts conjugues par la chaleur de Peau, par la sensation d’apesanteur et, par PPaction
) mﬁsage seront les 3 ingrédients d’une bonne hydrothérapie.
t’éau chaude augmentera le flux sanguin pour stimuler la sécrétion d’endorphines,
antalglques naturels. La chaleur dilatera les vaisseaux sanguins pour activer la circulation
sanguine. Les muscles auront un meilleur apport en oxygéene, les toxines seront mieux
evacuees et la tension artérielle diminuera. La circulation lymphatique sera également
stimulée. Le drainage des tissus sera accentuée. Les cellules graisseuses seront éliminées
votre peau sera plus ferme, plus lumineuse et, plus lisse.
L’immersion totale dans PPeau réduira le poids corporel soulageant ainsi la pression sur les
articulations et les muscles qui se relacheront.
Le massage, par la pression cadencée des jets d’eau et de Pair mélangés, apaisera les
tension des muscles douloureux aux renfort du a Peffet de ’eau chaude sur votre corps.
Ainsi une séance compléte de spa ou de jacuzzi améliorera la sensation de bien-étre
général, la libido sera améliorer grace a la T° de Peau et, il libérera votre esprit.

=




A.2) Déroulement d'Me de jacuzzi : L %;'
. s~

.

2 du jacuzzi portez un maillot de bain. Lavez vous correctement ava
acuzzi. Entrez dans le jacuzzi et asseyez vous ou allﬁlgez vous sur le siege

‘ermez les yeux et appréciez le massage exercés par les buses (les jets) du
stez dans le jacuzzi 10 a 30 minutes en fonction de votre désir. Lors de la fin du
sage dans le jacuzzi prenez une douche pour enlevez le chlore sur votre peau.

ge.
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ICHE TECHNIQUE SUR

LE HAMMAM




A) Le hammam traM

hammam se - C C 2 e vapeur chaude et humide. La T° de
a environ 50 °C. Le taux d'humidité sera de 100 %, ce qui rendra la
fait supportable, contrairement a la chaleur séche du sauna. L'action
hammam sera une importante vasodilatation induisant une relaxation.
'~ ra recommandé apres une activité musculaire. 1l procurera une relaxation
ermettra de détendre vos muscles, de les soulager, d’éviter les courbatures ou
s ligamentaires. Le bénéfice en termes de récupération sera recommandé pour
ment des sportifs de haut niveau ou pour les amateurs. La libido sera améliorée.
Fla relaxation que procurera le hammam on obtiendra un meilleur sommeil. Une

ir a 50 °C, saturée a 100 % d'humidité, favorisera le relachement du tonus musculaire.

iISsee par un carrelage en petites mosaiques, le hammam vous invitera a la relaxation
VO risera le relachement du tonus musculaire

—

La pratique du Hammam consistera en plu5|eurs passages dans la cabine, en alternance
avec des douches fraiches voire froides. On y pénéetrera apreés avoir pris une douche
préparatrice : en maillot de bain, enveloppé d'un drap Iéger ou bien nu, selon la pudeur.

e
i




———

en vous laissant vous surprendre par l'intensité  de la chaleur les plus
n'y résisteront pas. Retournez le sablier puis asseyez-vous ou allongez-vous sur
erre et fermez les yeux. C'est une excellente maniére de faire le vide pour
ent oublier les soucis de la journée. Il ferra chaud mais cette chaleur humide
supportable. Ici, on reprendra gout au calme, on faira connaissance avec
: AR U nutes, la vapeur y sera plus
beaucoup plus chaud A cette étape du soin, la sensation de détente
_un véritable plaisir. Cing a dix minutes seront suffisantes pour transpirer
)rtante. Apreés ce premier bain de chaleur humide, prenez une douche, froide
se. Allongez-vous ensuite une dizaine de minutes pour vous reposez.
ez alors l'opération (douche froide, hammam, douche fraiche, repos) deux a
Bpos apres la derniere douche pourra durer un peu plus longtemps. Vous
galement mettre du savon noir sur votre corps ou des huiles essentielles dans le
: iam. Demandez toujours aux autres personnes si vous pourrez y mettre des huiles
s6Sentielles dans le hammam. Certaines personnes pourront y étre allergique aux huiles

——

fessentielles ci celle-ci ne seront pas bien diluée ou trop concentrée.

——

'A.3).Cc;nseils pour votre séance de hammam:




-

Dans le hammam, on pourra utiliser

- Des huiles essentielles pour parfumer la piece.

sles mortes de votre peau.

- Du savon noir pour nettoyer votre peau

=
= @ XN
Sanvor Mo 5
& I"Evealyptus \
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BHE TECHNIQUE SUR

LE SAUNA




A) Le Sauna : o ™ail V-
[ : i f(& 12(? iz d

prigine et principe du sauna :

a une piece dans laquelle on prendra un bain de chaleur (entre 70°C et 100°C)
a d'éliminer les toxines de l'organisme par la transpiration, de se
_;_ 5 tensmns musculaires et du stress. La pratique du sauna sera une coutume
! 2 pl D00 ans. Le mc sauna » viendra d'ailleurs du Finnois. En
vera des saunas partout des maisons d'habitation aux entreprises en
otels et les bateaux. Cette pratique faira totalement partie intégrante de
. On trouvera 3 types de sauna : le sauna traditionnel (gaz ou feu de
@ electrique et, le sauna infrarouge (cliquer sur I'un des liens soulignés pour
i r les différents saunas pour comprendre le fonctionnement du sauna que le
)sSera). Contrairement au hammam, la chaleur du sauna sera séche, c'est
[ _temperatures y sera beaucoup plus élevées (il sera possible de prendre un
1a a 10 °C) Dans ce contexte, la T° du corps augmentera sensiblement (elle pourra
att _hL.. )°C), les glandes sudoripares se mettront a sécréter beaucoup d'eau, la

i f-u piration se fera plus profonde et la circulation sanguine deviendra plus rapide. Ces
Iﬂﬁtatlons physiologiques sont réputées pour avoir de multiples bienfaits sur la santé.

P
“D'une maniére générale, le sauna sera pratiqué pour : I |

-Ameéliorée la libido et les performances sexuelle grace a Ia chaleur

- L'hygiene (étant donnée la température, c'est un moyen radical
d'éliminer les poux et autres parasites comme le rhume) =

- Eliminer la fatigue et le stress (le sauna calmera les nerfs d’une part "f-— fi 'Ef’lﬁ‘.’.‘ﬂ'.ﬂ_
et d’autre part, c’est un facteur de relaxation indéniable) R :

- Stimuler la circulation sanguine (la chaleur dilatera les vaisseaux)

- Eliminer les toxines de I'organisme (par la transpiration)

- Nettoyer la peau (la chaleur décollera les peaux mortes)

- Assouplir les muscles et éliminer les tensions musculaires




A.2) Déroulement d'dhfgmce de Sauna:

L igue du sauna consistera en plusieurs passages
alternant avec des douches fraiches voire froides..
isons d'hygiéne, il sera de rigueur d'étre nu, avec une serviette
ur de la taille (saunas privés) ol en maillot de bain
ubliques type piscines municipaux).

2 douche tiede, € pz de a cabine. Retournez le sablier et restez dix

es seront suffisantes pour transpirer de facon importante. Aprés ce premier
v ar, prenez une douche, froide de préférence. Allongez-vous ensuite une
TI inutes pour vous reposez. Recommencez alors l'opération (douche chaude,
:he fraiche, repos) deux a trois fois. Vous pourrez vous mettre du savon noir
ler votre peau. Le repos apres la derniéere douche pourra durer un peu plus
pS. Sur certain poéle de sauna, vous pourrez y ajouter une cuillere d'eau pour
_ ier I'humidité dans le sauna ou en ajoutant si vous le désirez une
tte d'huile essentielle naturelle a base d'eucalyptus ou de menthe dans le sauna afin de

_’-_

11 .+_-.J “une odeur agréable dans le sauna grace a ces essences d'huiles. Attention!!!

- ne pasmettre d’huile pure sur le poéle il pourrait y avoir un incendie dans le sauna il faudra
“obligatoirement le diluer dans de I'eau puis ensuite y verser une cuilléres sur le poéle.

- Demandez toujours aux autres personnes si vous pourrez y mettre de I'eau ou des huiles

essentielles sur le poéle du sauna. Certaines personnes pourrons y étre allergique au huiles

essentielles ci celle-ci ne seront pas bien diluée ou trop concentrée ou un manque d’eau.

A.3) Conseils pour votre séance de sauna:




-

Dans le sauna, on pourra utiliser

- Des huiles essentielles pour parfumer la piece.

sles mortes de votre peau.

- Du savon noir pour nettoyer votre peau
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