DUCALME YOGA

Nyhet! Infraréd (IR) virme i salen.
Vi har sen i januari 2024 installerat ett flertal IR lampor i yogasalen. Varmast och mest intensivt ar langst bak i salen. Valj
vart du vill sta i salen utifran din dagsform, ar du oséker be l&raren om hjalp och kom i god tid fér valméjligheten.
Vill du inte ha sa varmt, stall dig langst fram. Klasser i varme &r inte gravidanpassade.

Varmt valkommen!

Férdelar med IR
Langvagigt infrarétt ljus har férmagan att direkt trénga igenom kroppens vévnader till ett djup av 4,5 cm. Den infraréda
energin fran en infrardd strale gor att man svettas upp till 2-3 ggr mer trots att man befinner sig i mycket lagre
temperaturer. (Detta gor det d&ven mer miljovanligt &n vanlig Hot Yoga.)
Den djupa uppvarmningen av muskelvdvnad och inre organ leder till ett dkat blodfléde genom vidgade blodkarl och
stimulerad hjartverksamhet. Det genererar positiva effekter fér muskler leder samt hjartkarl-konditionen. Det stora
frigérandet av vatten i kroppen och den kraftiga svett produktionen ger en effektiv avgiftning av kroppen.

Rédljusterapi har visat sig kunna hjalpa till att 6ka cirkulationen, frémja cellregenerering och reducera inflammation.
Dessutom har det rapporterats att rédljus kan ha positiva effekter pa hudhalsan, inklusive att minska rynkor och férbattra
hudens elasticitet.

Mer generell information om IR
| Sverige har intresset for rodljusterapi 6kat avsevart, och manga ménniskor soker efter alternativa och kompletterande
metoder for att forbéttra sin hélsa. Med ratt behandlingsprotokoll och regelbunden anvandning kan rédljusterapi vara
ett effektivt verktyg for att stddja kroppens naturliga ldkningsprocesser och framja allman valbefinnande.

Behandlingsmetoder i Sverige
Rédljusterapi kan genomféras pa olika satt, inklusive genom anvandning av speciella ljuspaneler, lampor eller kabinett. |
Sverige finns det olika kliniker och halsoinrattningar som erbjuder rédljusbehandlingar med skréddarsydda protokoll f6r
olika halsomal. Dessa behandlingar &r icke-invasiva och smartfria, vilket gér dem till en attraktiv alternativ behandling fér
manga.

Vetenskaplig inblick och framtiden fér RédljusTerapi
Den vetenskapliga forskningen kring rédljusterapi har 6kat i omfang och djup. Studier har undersdkt dess effekter pa
olika omraden som smartlindring, sarldkning och muskelaterhdmtning. Resultaten har varit lovande och har bidragit till
att 6ka intresset for denna terapiform.

Framtiden for rédljusterapi ser ljus ut. Forskare fortsatter att utforska dess potential och utveckla mer precisa
behandlingsprotokoll. Med den &kande populariteten i Sverige och runt om i varlden férvantas vi se annu mer framsteg

och innovation inom detta omrade.

"K&llhénvisning: Europas stérsta leverantér av IR-bastu. "

DuCalme Yoga Concepts



