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MINERALIA HEALTH SPA

Mofetoterapia si baile carbogazoase
in statiunea Covasna

Mecanisme fiziologice si
beneficii terapeutice



. . |

Covasna — “statiunea mimi1” s1 a celor “1000 de 1zvoare de sanatate

Orasul este situat in centrul Romaniei, la 34 km de Sfantu Gheorghe, la 60 km de Brasov si la 240 km de
Bucuresti, in zona submontand a Carpatilor de Curbura, la poalele Muntilor Bretcului. Este orasul mofetelor si al
apelor minerale, cu un climat de depresiune intramontana, aflat la o altitudine de 550-640 m, addpostit de curenti si
vanturi puternice, datoritd culmilor impadurite din imprejurimi.



Centrul Balnear Covasna

“Sanatate si imunitate cu mofete si ape minerale!”




Factori naturali terapeutici

Mofeta — produs gazos, constituit in cea mai mare parte din
bioxid de carbon (80-98%) degajat prin crapaturile scoartei
terestre in fazele finale ale activitatii vulcanice. Din it.
Mofeta, fr. Mofette, sursa DEX (1998).
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BIOXID DE CARBON 0,7%
OXIGEN z 9%
AZOT 16,4%
VAPORI APA 39,03%
RADON (%22 w) 24Bq/m’
RADIU A (%7 ) 115,3 Bq/m’
RADIU B (%' =) 84,5 Bq/m’
RADIU C (3'~) 18,1 Bq/m’

CONCENTRATIA IONILOR
MICI SI MEDII

NEGATIVI 1,84 - 10° ioni/ml
POZITIVI 2,02 - 10’ ioni/ml
- ATE FIZI o N o o
MPERATURA POZULUI . 28 Procedura se executa in pozifie ortostaticd, pentru jumatatea
\EES)UNEA ATM ~ 208,5 mmHg

inferioara a corpului timp de 5 — 20 minute progresiv.
UMID EA RELATIVA O 83 0%
VALOARE COTA USCATA 38\5'Kca|/ Kg



Principalele mecanisme de actiune fiziologica ale mofetei sunt:

» Vasodilatatia periferica intensa: CO. absorbit grin piele actioneaza direct asupra vaselor
mici de sange (arteriole si capilare), determinand relaxarea musculaturii netede vasculare.
Acest efect duce la cresterea fluxului sanguin periferic.

» Ameliorarea functiei cardiace: Prin vasodilatatia periferica se reduce rezistenta vasculara
periferica, ceea ce duce la scdderea postsarcinii si la usurarea activitatii de pompa a inimii.

> Intensificarea circulatiei: CO: difuzeaza prin piele si patrunde in circulatia locala,
contribuind la imbunatatirea perfuziei tisulare. Efectul este predominant local.

> Efecte asupra sistemului nervos: Gazul mofetic poate contribui la reglarea sistemului
nervos autonom, avand un efect relaxant si favorizand reducerea stresului

> Actiune antiinflamatoare si de stimulare a regenerarii: Pe langd CO., gazul mofetic
poate contine cantitati mici de sulf, azot s1 alfi compusi, care pot avea efecte
antiinflamatoare si pot sustine procesele de regenerare tisulara

» Stimularea eliberarii oxigenului din hemoglobina: Cresterea concentratiei de CO: in
sange scade afinitatea hemoglobinel pentru oxigen, favorizand eliberarea unel cantitati mai
maﬁl de oxigen catre tesuturt (efectul Bohr). Astfel, se imbunatateste oxigenarea tesuturilor
ischemice.



Efectul Bohr
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Efectul Bohr este un fenomen fiziologic al sangelui care descrie
modul in care afinitatea hemoglobinei pentru oxigen scade atunci
cand creste concentratia de dioxid de carbon (CO,) si aciditatea
sangelui (scaderea pH-ului), facilitand astfel eliberarea oxigenului
in tesuturi.

In tesuturile active, unde se produce mult CO,, pH-ul scade (se
acidifica). Hemoglobina ,,simte” aceasta modificare si elibereaza
oxigenul mai usor catre celulele care au nevoie de el.

Efectul Haldane reprezinta proprietatea
hemoglobinei de a transporta mai mult dioxid de
carbon (CO,) in stare deoxigenata (in tesuturi) decat
in stare oxigenatda (in plamani). Acest fenomen
faciliteaza captarea CO, din tesuturi si eliminarea lui
la nivel pulmonar, sustindnd cd oxigenarea sangelui
scade afinitatea hemoglobinei pentru CO,.

In pliméani unde CO, este eliminat si pH-ul creste,
hemoglobina se leaga mai usor de oxigen, pregatind
transportul acestuia in organism.

Acest efect este esenfial pentru eficienta
transportului oxigenului s1 adaptarea organismului la
diferite niveluri de activitate.

In timp ce efectul Haldane arati cum oxigenul
influenteaza transportul CO,, efectul Bohr descrie
cum CO, st pH-ul influenteaza afinitatea
hemoglobinel pentru oxigen.



Efectul Bohr descrie modul in care prezenta CO? si a protonilor (H+, aciditatea) scade afinitatea hemoglobinei
pentru oxigen (O,), facilitand eliberarea O, in tesuturi.

Efectul Haldane descrie modul in care oxigenarea hemoglobinei (legarea CO? ) scade afinitatea acesteia pentru
CO? |, facilitand eliminarea CO? la nivelul plamanilor.

Detached from hemoglobin

Fused basement membranes Blood plasma

CO, (dissolved in plasma)

O, (dissolved in plasma)

Converted from bicarbonate

http://cnx.org/content/col11496/1.6/



AZOT (N) 16,4 %

\/ \ 4 \ 4
Biomolecule Metabolism NO (oxid nitric)

Proteine Aminoacizi Vasodilatatie
ADN / ARN Enzime Neurotransmisie
ATP Hormoni Imunitate

“* Biomolecule: azotul e esential in structura proteinelor, ADN-ului si ATP-ului.

% Metabolism: participa la sinteza aminoacizilor, enzimelor si hormonilor.

“* NO (oxid nitric): molecule semnal biologic, efect asupra vaselor de sange, transmiterii
nervoase si imunitatii.



NO (Oxid nitric)

h 4

. Legare sau modificare a proteinelor mitocondriale

Activarea enzimelor mitocondriale:

e Citrate synthase
e Complexul |
e Complexul IV

v

FEXATP.

Cresterea productiei de ATP

a4

Energie celulara
crescuta

Oxidul nitric (NO) are un rol foarte interesant in reglarea
functielr mitocondriale. E important sa intelegem ca el nu ofera
direct energie, ci actioneaza ca mesager chimic care modifica
activitatea anumitor enzime mitocondriale precum interactiunea
cu citocrom C oxidaza
* Citocrom C oxidaza este ultima enzima din lantul de transport
al electronilor din mitocondrie, responsabila pentru producerea
de ATP.

* NO poate lega temporar grupul heme al citocromului, ceea
ce:

- Incetineste transportul electronilor cand este necesar (ex: in
conditii de oxigen scazut)

- protejeaza celula de stres oxidativ, evitand formarea excesiva
de radicali liberi



Efectul oxidului nitric (NQO)

» Vasodilatatie - NO este un mesager gazos produs de celulele endoteliale ce difuzeaza in celulele musculaturii
netede vasculare — activeaza forma solubild a guanozil-ciclaza (sGC) din citoplasma, determinand o crestere a
nivelului de guanozin monofosfatul ciclic (cGMP), ceea ce duce la relaxarea musculaturii netede a vaselor de
sange — T ¢cGMP — activeaza proteine kinaze care duc la scaderea concentratiei de calciu intracelular in
celulele musculare netede ale vaselor — relaxarea muschilor netezi — vasodilatatie = > flux sanguin T,
oxigenare tisularad 1

» Efecte asupra metabolismului cellular - NO poate stimula anumite enzime mitocondriale, modifica consumul
de ATP in functie de concentratie

» Rol in semnalizarea celulara - NO actioneazd ca mesager intracelular si intercelular, activeaza cGMP —
afecteaza proliferarea si diferentierea celularda, poate regla apoptoza (moarte celulara programatd) la anumite
concentratii

» Reglarea biogenezei mitocondriale - NO poate induce expresia unor factori de transcriptie (cum ar fi PGC-1a)
care stimuleaza sinteza de noi mitocondrii si expresia enzimelor respiratorii, pe termen lung, oxidul nitric
creste capacitatea energetica a celulei.

» Rol imunologic- produs de macrofage — efect citotoxic asupra bacteriilor si celulelor infectate, ajuta la
modularea raspunsului inflamator



Rolurile principale ale oxidului nitric In organism:

» Sanatatea cardiovasculara: Dilata vasele de sange, facilitand circulatia sanguina si regland tensiunea
arteriala.

» Performanta sportiva: Creste rezistenta la efort, accelereaza recuperarea musculard si imbunatateste forta.
» Functie imunitara si antiinflamatoare: Stimuleaza activarea celulelor imunitare si reduce inflamatia.

» Rol neuronal: Actioneaza ca neurotransmitator la nivel cerebral, implicat in functiile cognitive si memorie.
» Functie erectila: Contribuie la obtinerea si mentinerea erectiei prin imbunatatirea fluxului sanguin.

» Functie respiratorie: Ajuta la dilatarea cdilor respiratorii

Modalitati de crestere a nivelului de oxid nitric:

» Alimentatie: Consumul de alimente bogate in nitrati naturali, precum sfecla rosie, spanacul, ruccola,
usturoiul, citricele, nucile si ciocolata neagra.

» Activitate fizica: Exercitiile fizice regulate stimuleaza productia de NO

> Tratamente cu mofete

¥ Rezumat:
Oxi1dul nitric nu produce direct energie, dar ,,modereaza
volumul s1 viteza” cu care mitocondriile functioneaza,
optimizand productia de ATP si reduciand stresul oxidativ.




Activarea enzimelor membranare

In special ATP-aza (ex: Na*/K*-ATPaza)
» Rol: transport activ de ioni prin membrana (activitate ATP-azica 1, schimburi ionice mai eficiente, functionare celulard imbunatatitd)

Adenina

Eliberare

de Energie
Riboza 3

3 Grupari *} 2 Grupari
Fosfat Pierdere un grup fosfat Fosfat
ATP — ADP + Pi ADP

(Adenozin Trifosfat) (Adenozin Difosfat) + Pi

_‘——/ (Fosfat Inorganic)

Energia eliberata
Pentru fiincilile celulei ’

Ionii negativi 1,84 x 10* ioni/cm?

» Stimularea sistemului nervos parasimpatic: ionii negativi au efect calmant, reduc stresul si anxietatea, induc o stare de
relaxare si buna dispozitie

» Efect antiinflamator si analgesic: expunerea la ionii negativi din mofetd poate reduce inflamatiile i durerea, util in
tratamentul unor afectiuni reumatice.

» Stimularea sistemului imunitar: pot activa celulele imune, ajutand organismul sa lupte mai bine impotriva infectiilor, ajuta
la fluidizarea sangelui



Mofetele — cu efect vasodilatator asupra tegumentului in zona imersata in gaz (Jumatatea
inferioara a corpului), sporeste cresterea fluxului circulator periferic, la care se adauga:

v cresterea fluxul sanguin muscular cu aproximativ 40-44% si fluxul cerebral cu pana la 75%.

v'scadere a rezistentei periferice, normalizarea sau scaderea tensiunii arteriale;

v'refacerea tesuturilor ischemice dupa procese trombotice, sporind dezvoltarea circulatiei
colaterale;

v'uneori apare hiperemie cutanata prin actiune direct a CO2 pe metaarteriole, cu cresterea
temperaturii pielii cu 1.59 - 4° C;

v imbunétateste parametrii hemodinamici si capacitatea de efort la pacienti cardiaci
v'scaderea catecolaminelor, scaderea lipidelor sanguine.

v’ actiunea este directd asupra musculaturii netede a vaselor de singe mai ales la nivelul
arteriolelor si este considerate in unele cazuri net superioara medicamentelor vasodilatatoare
periferice



» Mofetoterapia are un efect revigorant si este beneficd in cresterea performantei cerebrale, sportive si sexuale,
reducerea procesului inflamator s1 normalizarea proceselor metabolice.

» Observatii recente aratd ca mofetele ajuta inclusiv in curele de detoxifiere si antistres, iar terapia cu radon, la
doze scazute de radiatii, poate avea un efect pozitiv asupra sanatatii, deoarece stimuleaza functiile de reparare
a ADN-ului si creste imunitatea. Desi efectul curativ este in principal atribuit dioxidului de carbon, mai multe
studii au evidentiat si efectele pozitive ale radonului asupra sanatatii oamenilor, cu beneficii asupra sistemului

imunitar (Pratzel, 1997).




) BAI co, Factori naturali terapeutici

Baia cu apa minerala carbogazoasa din Covasna are o mineralizare totald de

Indicatori fizico-chimici apé minewali %2304 Cg/l, concentratie de CO, aprox. 2.3 g/l, se foloseste la temperatura de 28-
Temperatura apa 8 grade
Temperatura aer 21 grade
pH 5 i
Salinitate 0,8 mg/l
Clor 3014 mg/l
Brom 04 mg/l
lod <0,1 mg/l
Nitrati 7.5 mg/l
Nitriti <0,06 mg/l
Sulfati 475 mg/l
Acid biocarbonic 854 mg/l
Sodiu 328,7 mg/l
Potasiu 17,5 mg/l
Amoniu 0,4 mg/l
Calciu 92,9 mg/l
Magneziu 48,6 mg/l
Fier 6 mg/l
Acid metasilicic 14,2 mg/l
Acid metaboric 24,4 mg/l
Oxigen 15 mg/l
DIOXID DE CARBON LIBER 2244 mg/l

! MINERALIZARE TOTALA 1745,9 mg/l
fammmw aflﬁ/ | i

APA MINERALA FERUGINOASA, BICARBONATATA, ‘ ' In 1845, Bad Nauheim a descris pentru prima data intr-un mod structurat
l CLORURATA, SODICA, CARBOGAZOASA, HIPOTONA. . .
- efectul terapeutic al apelor carbogazoase prin
. a : - A — 29 P99
v ‘_;lafr o g -— = congetted, velvety, reddened skin

2 Beneke, in 1859, descria senzatia de cédldura exprimata pe intreaga suprafata

= 4 corporald in timpul imbaierii.

¥

Sanatate si imuni%te cu mofete si ape minerale!



Contactul cu apa carbogazoasa se face lent.

Pacientul se pozitioneaza intr-o cada special
adaptatd, pana la nivel subdiafragmatic. Tratamentul
se efectueaza zilnic, iar durata bai nu trebuie sa
depaseasca 20 de minute. Pacientul este instruit sa se
relaxeze s1 sa ramana nemiscat pentru a spori efectul
contactului cu apa.

Baia cu apa mineralda carbogazoasa actioneaza prin
factor1 fizici (presiune hidrostaticd), termici si chimici.
CO2 care se degaja din apa formeaza un strat de bule la
suprafata pielii, patrunde in tegument si produce
vasodilatatie perifericdi prin actiune directd asupra
musculaturii peretilor vasculari si indirect, prin
mecanism reflex, prin excitarea receptorilor cutana‘gi de
catre bulele de gaz.




 Factorii care cresc absorbtia CO: sunt:
» presiunea geologica mare
» temperatura scazuta la sursa
» prezenta bicarbonatilor : H2.COs (acid carbonic), HCOs™( bicarbonate)

Absorbtia CO: este guvernata de Legea lui Henry iar aceasta depinde de:
» presiune
» temperatura
» salinitate / mineralizatie
» compozitia ionica (Ca**, Mg?*, HCOs™ etc.)

Pentru apa minerala carbogazoasa de Covasna:
coeficient efectiv (echivalent Henry corectat):

viky =~ 2.3-3.0x 1072 mol/(l - atm)
Valoarea presiunii partiale a CO: este cuprinsa medie
intre 0.7-3.03 atm

concentratie reald dizolvata a CO: in apa:
v1-3gCO0:/1




COx(g, presiune)

amount concentration e mol
pressure m3 Pa
t £ ~ti .
| alnoll;l%ssa?g ion — py—1
molality oy TOOL
pressure kg Pa
o o Henry
= COZ(a q ) ( Legea I u I H e n ry)_ > d IZO Iva re solubility amount concentra.t_ion (1) 1
amount concentration (g)
Do pressure Pa 11’13
v Henry Hy amount concentration - mol
volatility
prcssfure ] . Pa
AN H CO 'd b H amount fraction
* CO, + H,O = H,CO3 acid carbonic
pressure - Pa

mass fraction

amount concentration () 1
v amount concentration (1)

| |
\ \

 HCOs™ (bicarbonatii) + H*( ionii H* - scad pH-ul ) CO3% + 2H*
(predominant) (cantitate redusa)

»Presiune T — solubilitate CO: 1

» Temperatura | — solubilitate 7

»Mineralizatie T — solubilitate | (efect "salting-out")
»loni (Ca**, Mg*") — stabilizeaza bicarbonatii



[ O pH J J + pH-ul in tesuturi
)

(Aciditate 1

-- Dilatarea vaselor

| - Flux sanguin 1

[M Metabolism f] -~ Energie celulard 1
Activitate celu[ar@’--&[ule mai active

.. Mecanism chimic

CO2 1 — formare acid carbonic — pH | (acidoza locala)
.. Mecanism vascular

pH | — relaxare muschi neted vascular — vasodilatatie — flux sanguin 1
.. Mecanism metabolic

CO2 1 — activare enzimaticd — consum O: T — productie ATP T — metabolism
celular 7

. Mecanism enzimatic

CO:2 T — metabolism T — necesar energetic T — stimulare enzime membranare —
activitate ATP-aza 1

.. Mecanism celular
schimburi 1onice 1 — permeabilitate membranara 1 — activitate celulara 1
.. Mecanism genetic (indirect)

CO2 1 — pH | + circulatie T — metabolism 7 — activitate ADN 1 (replicare si
transcriptie)

. Mecanism nervos

efect sedativ usor — relaxare + scade excitabilitatea nervoasa

CO:1 —pH | — @ vase dilatate — [ sange 1 — 4 energie 1 — < celule active



Efecte directe/imediate ale bailor cu apa carbogazoasa

v" Bulele de CO: exercita un micro-masaj mecanic asupra pielii si tesuturilor.

v' Contactul cu apa carbogazoasd duce la inrosirea tegumentelor g cu o linie de demarcatie precisa
intre zona expusa s1 cea neexpusa) datorita vasodilatatiei arteriolelor precapilare s1 a capilarelor
(Schnitzer, Erdl, 1978), cu cresterea fluxului sanguin cutanat de 25 ori.

v CO2 difuzeaza prin tegument in functie de gradientul partial de presiune, fluxul circulant,
temperatura apei, proprietatile tegumentului si durata expunerii, (se modifica pH- ul) => piclea
devine mai catifelata dupa imbaiere, apare un usor peeling de suprafata

v Vasodilatatia aparutd spontan pe vasele tegumentului reduce rezistenta periferica si, in consecinta,
scade tensiunea arteriald, usurand astfel activitatea inimii (bradicardie).

v" Absorbtia gazului se face in proportie de circa 30 ml/min/m? (aproximativ 10% din productia de
CO: a organismului) s1 stimuleaza persistent receptorii pentru cald, inhiband receptori pentru rece.

v Se resimte senzatia de crestere a temperaturii locale chiar dacd apa nu este foarte caldd (~32-34°C,
temperatura indiferenta); pielea se incalzeste datorita cresterii circulatiel, 1ar pacientul percepe ca
,,s€ Incalzeste din interior”.

v" Efect asupra sistemului nervos: activare parasimpatica (relaxare) cu scaderea tonusului simpatic
=> calmare, reducerea stresului, uneori usoara somnolenta.

v’ Solicitarea termoreglarii prin coborarea pragului de perceptie termica duce la o distributie .
uniforma a caldurii prin intregul corp, eliminand senzatia de ,,mdini §1 picioare reci” i imbunatatind
capacitatea naturala a organismului de a-s1 regla temperatura periferica.



Efecte indirecte ale bailor cu apa carbogazoasa

> Stimularea angiogenezei: recrutarea celulelor endoteliale progenitoare — VEGF stimuleazd migrarea si proliferarea
celulelor endoteliale tinere din maduva osoasa pentru a forma noi vase de sange, proces numit angiogeneza. Practic,
VEGF este esential in formarea si remodelarea vaselor de sange, mai ales in tesuturile care au nevoie de mai mult
oxigen;

> Cresterea permeabilitatii vasculare — VEGF (Vascular Endothelial Growth Factor) face ca peretii capilarelor sa
devind mai permeabili, ceea ce permite trecerea mai usoara a nutrientilor, oxigenului catre tesuturi;

> Adaptarea cardiovasculara: scaderea rezistentei vasculare periferice, imbunatatirea functiei endoteliale,
imbunatatirea functiei cardiace ceea ce duce la reglarea tensiunii arteriale ¢~ => toleranta mai buna la efort;

» Imbuniititirea microcirculatiei: perfuzie mai buni in tesuturi slab vascularizate (foarte important pentru pacientul
diabetic, AOMI, insuficienta circulatorie perifericad);

> Reechilibrare neurovegetativa: scade activitatea simpatica (stress), creste tonusul parasimpatic ¢ efecte: somn mai
bun, reducerea anxietatii, relaxare generala;

» Adaptari metabolice: cresterea utilizarii oxigenului in tesuturi, eficientd metabolicd mai buna, CO: crescut —
hemoglobina elibereaza mai usor oxigenul fenomen cunoscut ca Bohr Effect ¢ = rezultat: tesuturile primesc mai mult
oxigen, chiar daca aportul global nu creste mult, efect de detoxifiere, normalizarea reactiilor endocrine cu restabilirea
echilibrului hormonal (homeostazia);

> Efecte trofice (nutritive asupra tesuturilor): regenerare tisularda mai rapidd, vindecare mai bunda a leziunilor,
imbunatatirea starii pielii;
> Cresterea capacitatii de efort: oxigenare mai eficienta, circulatie imbunatatita ¢ = pacientii obosesc mai greu;

> Efecte asupra_starii generale: reducerea oboselii cronice, recuperare mai rapida dupa efort sau boala,
stlmulaflre.endorﬁmca - functioneaza ca un analgezic natural avand rol de a reduce durerea si de a induce o stare de bine
sau euforie.



< Indicatii:

» Afectiuni cardiovasculare: infarct miocardic la minimum 3 luni de la externarea din spital, cardiopatia ischemica, insuficienta
mitrala si aorticd compensata, stari dupa flebite superficiale, ulcer varicos, stari post flebite profunde la minimum 6 luni dupa
faza acuta, HTA;

» Bolile dermatologice: psoriazis, eczeme cronice;

» Bolile sistemului nervos: afectiuni ale sistemului nervos periferic (poliradiculonevrite, neuropatia diabeticd), afectiuni ale
sistemului nervos central (sechele dupa AVC, nevroza astenica);

» Afectiuni gincologice si endocrine, precum si unele afectiuni ale aparatului locomotor (reumatism cronic degenerativ),
tulburari ale functiei sexuale;

» Afectiuni asociate: afectiuni metabolice si de nutritie (diabet zaharat si complicatiile sale, ulcer cronic de gamba,
hiperuricemie, obezitate, dislipidemie, limfedem).

N/

** Contraindicatii:

» afectiuni acute, stari febrile, interventii chirurgicale recente; > insuficientad de organ;

» tulburari de ritm cardiac (Fia), CI instabila, ICC » afectiuni respiratorii importante;

decompensata; : Ce
p ’ » femeia gravida, ciclu menstrual;

» sdr. vertiginos important, anemie; : : .
& P ’ ’ » tumori maligne (cancer de orice tip);

» hipertensiune arteriala stadiul 3; .
» alergii, etc.

> epilepsie.
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RECUPERARE CARDIOVASCULARA - METODA COVASNA

o

o O O 0 O

(CURE DE TEREN, DRUMETI IN
AERUL PUTERNIC OECNAT,
IHNCARCAT CU AEROSOLI

RASINGSI 51 IOHI HEGATIV]

= VITAMIMELE AFRULLUIL)

ACTIWAREA
SISTEMULLI iMUNITAR

INTEMSIFICAREA CIRCULATIE!
SANGUINE CU DIMINUAREA
TEMSIUHI ARTERIALE SI & RITHLULLYI
RESPIRATOR

STIMULAREA PROCESULL DE
RECEMERARE CELULARA

IMBUMATATIREA STARI DE SAMATATE,
A CAPACITATII DE MUMCA $1 COMCENTRARE,
A SOMNULUL, DURERILOR DE CAP

HORMALIZAREA NIVELULUI DE
SERCTOMIMA 51 OBTINEREA STARI OE BINE

RECLAREA ASIMILATIE! PFRIMN STIMULARES
PERISTALTISMULL

(COMBATEREA CONSTIPATIEL, BALOHARIN

FACTORII NATURALI DE CURA

o o0

o o

o O

MOFETA 51 BAI CO,
EFECTUL CO,
EFECTUL RADOHULLI

VASODILATATIA PERIFERICA

CRESTEREA TONUSULLN VENDS 3
A INTOABCERI VENOASE

IMBUNATATIREA ACTIVITATI INIMN

ECHILIBRAREA TENSIUNII ARTERIALE

IMBUNATATIREA CAPACITATI LA EFORT, A CALITATH
WVIETIL A CAPACITATI DE CONCENTRARE §1 RELAXARE

CRESTERFEA REZISTENTEI LA STRES

CRESTEREA TEMPERATURN
CUTAMATE A EXTREMITATILOR

SCADEREA CRASIMILOR DIM SAMCE

TERAPLA CU BADON DE MIVEL SCATUT
POATE AVEA UN EFECT POZITIV

ASUPRA SAMATATIL POATE INMDUCE JACTIVA
FUMCTIILE DE REPARARE ADM 51 &
RASPUNSULUI IMUN (PRATZEL 1997)

o

ANTRENAMENT FIZIC

(HINETOTERAME RESPRATORE,
IHDRADUALA, DE GRUP,
HIDROKIHETOTERAME, HMERS,
STRETCHING ETC.)

EXERCITIU FIDIC PENTRL:

| RECUPERAREA CAPACITATII FUNCTIONALE
¢y MECUPERARE CARDIO-RESPIRATORIE

CU RESTABILIRLA CAPACTTATILOR MOTRICE

{.:I CORECTARLA POSTURI CORPORALE

51 A RESPIRATIE!

) CRESTEREA MOBILITATI ARTICULARE
) MENTINEREA CAPACITATH DE EFORT
| ELIMINAREA CONTRACTURILOR MUSCULARE

o
ﬂ;:." CRESTEREA CONFORTULLN FIZIC S PEIHIC

AMELIORAREA FUNCTIEI DE COORDOMARE,

! CONTROL B ECHILIBRU & CORPULLLI

IMBUNATATIREA CAPACITATI DE RELAXARE,
A CONTROLULLN ATACURILOR DE PAMICA
§1 A STRESULUI

Sanatate si imunitate cu mofete si ape minerale!

COMBATEREA

s

o O

O

FACTORILOR
DE RISC

STIL DE VIATA SANATOS:

EVITAREA/RENUNTAREA
LA FUMAT/ALCOOLS DROCURM

ALIMENTATIE SANATOASE
EWITAREA SEDEMTARISMULUI

EFECTUAREA DE EXAMENE §1

PERIODICE [TESTE DE SCREEMIMG)

PENTHRU CEI CU ANTECEDENTE

FAMILIALE DE BOLI CARDIOVASCULARE

S DIABET

RESPECTAREA REGULILOR DE ICIENA
{FGIEMA ALIMENTATIEL SOMMNULUI,

MEDAULLUIL, APEL AERULUL ICIEMHA

PERSOMALA)

COMNSUM DE APK MiIN. 2L

MIFCARE 30 MINUTE ZILNIC



VA MULTUMESC!
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