
45 oc y 90 por ciento de humedad de Ia sala 
caliente. La primera vez no es recomendable 
pasar mas de cinco minutos en esta ultima sala, 
para que el cuerpo se vaya habituando al calor 
humedo. Este tiempo aumentara progresiva
mente en las siguientes dos entradas. 
Ademas de favorecer el equilibria natural entre 
el cuerpo y Ia mente, practicado con regularidad 
refuerza Ia resistencia del organismo ante las agre
siones externas, desde el estres hasta las infec
ciones. El hammam se suele combinar con una 
energetica exfoliaci6n que puede ir seguida de 
un masaje. Aunque el hammam tambien tiene 
indudables beneficios, no a todo el mundo le 
resulta c6modo respirar un aire tan caliente y 
humedo. "La primera sensaci6n que tengo cuan
do entro a un hammam es de asfixia, me cuesta 
mucho respirar y, esto, me provoca cierta ansie
dad, solo concentrandome y practicando ejerci
cios de respiraci6n durante los primeros minutos 
soy capaz de permanecer dentro, aunque des
pues consigo relajarme y disfrutar del baf\o", dice 
Maria, periodista de 38 af\os. 
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D6nde disfrutar de: 
Una sauna 
Disponer de una sauna ya es 
habitual en los hoteles de cuatro 
y cinco estrellas que cuentan con 
zona de spa o de fitness y en los 
gimnasios e instalaciones 
deportivas. Toma nota, ademas, 
de estas direcciones: 
Balnearia Spa. 
Madrid. Tel.: 91-564 82 67 . 
Recorridos termales que incluyen 
sauna. Desde 30 €. 
www.balneariaspa.com 
0 2Centro Wellnes. Cuentan 
con 14 centres repartidos en 
diferentes ciudades espanolas: 
Madrid (Tel.: 91-431 40 43), 
Barcelona (Tel.: 93-205 39 76), 
Alicante (Tel. : 96-514 22 56), 
Marbella (Tel.: 95-290 04 20), 
Valencia (Tel.: 96-317 36 00), 
Elche (Tel.: 96-543 70 73), 
Girona (Tel.: 97-221 02 68), 
Granada (Tel.: 95-826 07 26) ... 
www.o2centrowellness.com 

Un hammam 
Muchos balnearios y spas 
urbanos tienen hammam en sus 
circuitos termales. Ademas, te 
recomendamos los siguientes: 
Hammam Baiios Arabes. 
Con instalaciones en Cordoba, 
Granada y Madrid. El teletono de 
reservas es comun: 902-333 334. 
www.hammamspain.com Desde 
esta web hay enlace con el 
Hammam de Sancti Petri 
(Tel. : 95-601 69 03). En todos 
se puede combinar el hammam 
con masajes, quiromasaje, 
aromaterapia ... Hay teteria 
y restaurante. Desde 24 €. 
Rituels d'Orient. Barcelona 
(Tel: 93-419 14 72). 
www.rituelsdorient.com 
Con diferentes rituales que 
combinan Ia entrada al 
hammam con exfoliaciones 
diversas, envolturas y masajes 
de diferente duraci6n Desde 41 €. 

PARA LEER 

El placer del bono, 
Susannah Marnott. 
PeatrSon Educaoon. 
Un tnbuto a esta acti
VJdad que an mara a 
los parudar os de Ia 
ducha a zambull rse 
en Ia banera 

Belfeza y 
cosmetica natural 
Ameha RUIZ. Oceano 
Ambar. CosmetiCos, 
tratam1entos y 
eJercicios de Ia 
cabeza a los p1es. 
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