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01/ Une prise de conscience

Aprés cette longue période de
troubles sanitaires, de plus en plus
de personnes accorde davantage
d’attention a leur bien-étre physique
et mental.

< 1/3 des Européens se disent
prioritiser  plus leur santé
mentale qu’avant (rapport Axa,
2020)

!
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02/ L'’émergence de nouvelles tendances

Le monde du SPA se détache peu a peu de la
simple utilisation des saunas ou autres hammams
ainsi que de la classique mise ceuvre des massages
traditionnels. Il se tourne désormais vers des
parcours de soins personnalisés et I'intégration de
dispositifs innovants.

03/ Des bénéfices dont la plupart restent a prouver

L'heure est venue de prouver par la Science les
bénéfices lies aux différents parcours de soins
proposés et des technologies utilisées. Les études et
recherches scientifigues deviennent essentielles pour
valider et comprendre les effets spécifiques de ces
traitements sur la santé physique et mentale,
permettant ainsi de fournir des preuves tangibles et
de garantir I'efficacité des approches innovantes dans
le domaine du bien-étre.
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Détoxification du
corps

La détoxification de I'organisme revét
une importance capitale pour
éliminer les toxines et les métaux
lourds accumulés. Cette démarche <
favorise le bon fonctionnement des
organes, renforce le systeme
immunitaire et participe a
['amélioration de notre santé globale.
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Santé mentale

Pour maintenir une santé mentale
équilibrée, il est crucial de
diminuer les niveaux de stress et
d’'anxiété tout en cultivant le bien-
étre général.
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Sommeil

Avoir un sommeil de qualité est
essentiel pour permettre a notre
corps de récupérer aussi bien
physiquement que mentalement.



Rayonnement infrarouge

Les rayons infrarouges (IR) sont
invisibles a 'ceil nu, Mmais on les

ressent par la chaleur quil " Comment les infrarouges
longs peuvent-ils nous

produisent.

Les bienfaits de la thérapie IR
reposent  principalement  sur
l'augmentation du flux sanguin
périphérique induite par la
dilatation des vaisseaux sous
l'effet de la chaleur (Lin et al,

2007).

Far Infrared Waves /
Penetrate Deeply — -

Introduction




Infrathéraphie

Principaux bénéfices des IR

« Améliore le drainage de I'cedeme

* Limite l'inflammation et la douleur
percue

« Améliore la régénération
musculaire (Lin et al., 2007)

Principaux effets des IR

* En pénétrant dans la peau, I'énergie
FIR peut briser les amas de molécules
d'eau, ce qui facilite la libération des
déchets métaboliques tout en
procurant une sensation de bien-étre
via la production d'endorphines
(Hausswirth et al., 2011).

Les IR sont aussi connus pour
diminuer les niveaux d’'anxiété et de
fatigue (Soejima et al., 2015), tout en
réduisant les troubles du sommeil.

Introduction




Détox:
“loin du fameux jus de citron’

4

Ces effets, cumulés a ceux des pierres minérales,
notamment du germanium noir sur
I'amélioration du systeme immunitaire et la
détoxification des métaux
lourds (Li et al.,, 2017 ; Goodman, 1988),
pourraient se révéler étre une stratégie non
meédicamenteuse prometteuse pour la
détoxification du corps entier, le renforcement
des défenses immunitaires ou encore le bien-

étre psychologique.

Cependant, 'ensemble de ces bénéfices

méritent encore d'étre évalués.
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01.

Nous avons fait I'hypothese que les expositions multiples au
rayonnement infrarouge et aux pierres minérales entraineraient
une détoxification du corps entier, en réduisant la concentration

en métaux lourds dans le sang, et renforceraient le systeme
immunitaire, en augmentant a la fois la concentration en oligo-

éléments et en globules blancs.

02.

Par ailleurs, cette technologie devrait également exercer
une influence positive sur le bien-étre général, la qualité du
sommeil et le niveau de stress percu par les individus.
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Population de I'étude
Nombre et sexe 10 femmes
Age moyen 26,0 + 2,3 ans
Masse corporelle 57,5+ 6,7 kg Critéres d'inclusion principaux :
Taille 1,65+ 0,08 m

- Présenter un niveau d'anxiété
IMC 21,7 +1,7 kg/m? anormal ou limite anormal
(score HADS > 7)

Niveau d’APS (mi ' 5 :
veau (min/semaine) - Etre affecté par des troubles de

- Absence de pratique N =2 (20%) 'insomnie (score S| > 7)
- 0 a 300 min d’intensité modéree N =1 (10%)

- + de 300 min d’intensité modérée N =1 (10%)

- O a 150 min d'intensité soutenue N =2 (20%)

- + de 150 min d'intensité soutenue N = 4 (40%)

beScorad

I N St it ute N : Nombre de participantes ; APS : Activité physique et sportive ; IMC : Indice de Masse Corporelle



Matériels et méthodes
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SAUNA DOME

Design
expérimental

Programme de 10 séances de Sauna Dome® (30 min)
sur une période de 5 semaines

OO0 OO0 00000

® = 12 3 4 5 6 7 8 9 10
x5 @ Paramétres sanguins (métaux lourds, oligoéléments, ) °
;g g numération de la formule sanguine)
@ Cortisol o [ .
" °® Questionnaires d'évaluation des niveaux d'anxiété et [ ] [ ) prog ramme de —|O Seances de Sauna
g de stress' Déme (2 séances/semaine)
w

@ Variabilité de la fréquence cardiaque P4 P4

Pression artérielle

Durée séance : 30 min

3 Questionnaires d'évaluation des troubles et de la o o
E ® qualité de sommeil?
& = Suividu sommeil (journal) Tempeérature : entre 65° et 80° sur
w 8 o . 'ensemble du corps, a la convenance des
e = Bio-impédancemétrie { ] ] tici t
= =
é TE 74 EVAs bien-étre et douleurs musculaires 0O 00 00 06 00 06 00 00 04 04 2UEEIE] REIALESS
©
Pré-programme Intra-programme IPost—programme ¥ Mesures avan t, pen dant et aprés le
# avant la séance programme (détaillées ci-contre et ci-
# aprés la séance a prés)

‘Hospital Anxiety and Depression scale (HADS), Perceived Stress Scale (PSS)

2Insomnia Severity Index (ISI), Spiegel Sleep Questionnaire (SSQ)
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Parametres
sanguins




SAUNA DOME \

Parameétres sanguins

Un prélevement sanguin a été réalisé a jedn, le matin avant 9 heures, quelques jours avant
et apres le programme.

Objectifs :

« Evaluer la détoxification du corps (5 métaux lourds)

« Evaluer la concentration sanguine en oligoéléments (n = 4)

* Apprécier l'effet du programme sur la numération formule sanguine (n = 5)
« Apprécier l'effet du programme sur le stress (cortisol)

Cerballiance L4

beScorad

Institute



Résultats

Parameétres sanguins : détoxification de I'organisme

-10,5 %
10,0 - s
Pré Post Taux de E 8,0 ‘

programme programme variation g 6.0 -

Q 9,71
Mercure (ug/L) 213 +1.45 226 +1.39 +6,0 % £ 40 -

5]
Plomb (ug/L) 9.71+276 8.69+253* -10,5 % Q 20 -
0,0 .
Pré programme Post programme

Traces minimes de chrome, cadmium et d'aluminium

*:p<0,05
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Résultats

Parameétres sanguins : oligoéléments (antioxydants)

16,5 %
1,20 - /*

= 1,00 -
2 I
0 0,80 -
£
3 060 -
Pré Post Taux de h 040 - 0,94
programme programme variation 2
3 020 -
Cuivre (umol/dL) 0.94 + 0.10 110 £ 0.19 * +16,5 % 0,00 .
Pré programme  Post programme
Zinc (umol/L) 10.82 +2.21 11.79 £1.46 +8,9 %
VT Y IO ©°42:330  891+274 53 % 100.0 - y
—_ ! p =0,07
S (el 83.6%127  88.9+9.2p=007 +6,4 % T 800 - T
B
2 60,0 -
£
Traces minimes de nickel g 40,0 1 =
\@
v 20,0 -
0
0,0

' *:p<0,05

bescom Pré programme Post programme
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Parametres sanguins : NFS

Pré Post Taux de

programme programme variation

Hématies
(millions/mm3)

4,37 + 2,67 4,53 + 2,66 *

Leucocytes 5422:1684 6089 1857 * +12.3 %
(nombre/mm?)
SERE I E 13.07 £1.02 13.09 + 0.93 +0,2%
(g/dL)
Hématocrite 288128 390+22 +0,5 %
(%)
Plaquettes 229111+ 50151 238667 + 44861 +4,2 %

(nombre/mm?3)

beScorad
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Hématies/Globules

Leucocytes/Globules

Résultats

4,37

Pré programme Post programme

— 5_
i
£ 47
)
8 37
T 2
o
[0)] 17
3
2 0
7000
__ 6000
(]
€ 5000
§§4ooo
mh
3.23000
o0 2000
£
1000

@)

+12,3 %
/k

5422

|

*:p<0,05

Pré programme Post programme
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Résultats

SAUNA DOME

Parametres sanguins : Stress o=

-7,2 %
500 - -_
e >k
Pré Post Taux de 3 400 - l
programme  programme variation £
c 300 -
Cortisol 0 200 - 435
435 + 82 404 +69* 0
(nmol/l) B
o -
u1OO
0 .
Pré programme Post programme

*:p<0,05
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SAUNA DOME

V\.L!,,S

Pression artérielle

Mesures réalisées avant et apres la premiere et la
derniere séance avec un tensiometre électronique

au bras:

* Pression artérielle systolique
(pression du sang lorsque le coeur se contracte)

« Pression artérielle diastolique
(pression du sang lorsque le coeur se relache)

OIMTNTON
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Pressions artérielles : 1°¢ et 10¢™e séance

-2,6 %
140 - o
£ 120 - . NS
£ I
£100 - -6,9 %
g
o 80 A *
= i
‘0 1
£ 60 1 19 16
c
2 407 77 72
()
0 20 -
(a1
0
Sl pré-séance Sl post-séancel Sl pré-séance Sl post-séanc
Psystolique Pdiastolique
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Pression artérielle (mmHg)
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SAUNA DOME

W, s

-7,7 %

k%

70

S10 pré-séance S10 post-séance| S10 pré-séance S10 post-séance

Psystolique

Pdiastolique

*:p<0,05
**:p < 0,01
NS : non-significatif



Résultats

SAUNA DOME

Questionnaire psychométrique : PSS My S

Echelle de stress percu (PSS, Cohen et al. 1983)

Questionnaire renseigné avant et apres le programme \

' 30 — Stress eleve
Exemple de guestion : 55 |
Au cours du dernier mois, combien de fois avez-vous pensé que vous & 20 A1 Stress modere
ne pouviez pas assumer toutes les choses que vous deviez faire ? % 15 |

. o ITTTILRTTTT IR T
- A/Jamais 810 A 23,1 Stress faible
« B/Presque jamais
« C/Parfois 5
« D/Assez souvent
- E/Souvent 0 .

Pré-programme Post-programme

*:p<0,05
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SAUNA DOME

Questionnaire psychométrique : HADS My, s

Hospital Anxiety and Depresion Scale (HADS, Zigmond et al. 1983)

. . o i Anxiété
Questlonnalre renselgne avant et apres Ie programme

16,0 %
Exemple de guestion: \»

18 -
NS
16 A .
J'ai une sensation de peur comme si quelque chose d’horrible allait 14 ¢ Anormal
m’arriver?

|
o9l 0
[ ]

o N
1
—o|

A/ Oui, trés nettement

Limite anormale

Score HAD A

« B/ Oui, mais ce n'est pas trop grave 8 =SSN ——-LL
« C/Un peu, mais cela ne m'inquiéte pas 6 - .
« D/ Pas du tout 4 - Normal
27 10,4
O T
Pré-programme Post-programme

NS : non-significatif
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SAUNA OME\

Questionnaire psychométrique : HADS My, s

Hospital Anxiety and Depresion Scale (HADS, Zigmond et al. 1983)

Questionnaire renseigné avant et apres le programme Depression
. -35,7 %
Exemple de question :
14 -
: . : L NS
Je ris facilement et vois le bon cété des choses ? 12 - . Anormal
« A/Autant que par le passé Q10 " _
, (] . Limite anormale
« B/Plus autant qu'avant < s -
+ C/Vraiment moins qu’avant I !
° D/p/US du tout g 6 - | Normal
& 4 - - i
> | -
47 | 3
O T 1
Pré-programme Post-programme

NS : non-significatif
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Sommeil




Matériels et méthodes /-\
SAUNA DOME

Agenda du sommeil zzZ

Carnet commencé trois jours avant le programme et conclu trois jours
apres la derniere séance.

Variables mesurées :

'y N

i
oS Nuit du:
I au:

- Niveau de forme percu Agenda du sommeil
_ Q u a | ité d e SO m m ei | pe rg u e Programme “bien-étre” Sauna Dome E):{::??E::l::i::i-:::::r;:a:::!::::::;n
- Durée du sommeil (en minutes) : heure du lever -

heure du coucher

Tris tris Trés B Ty triss
mouvalee  mouvaie  MOwlse  Moyenne  Boome  Trésbomne  Chonne

Heure du lever :

Ce matin, comment décririez-vous la qualité de votre
sommeil de cette nuit 2

Données moyennées sur les trois premieres nuits
(contrdle), 5 nuits au milieu du programme et les

. RN . P {
cing derniéres nuits. f e
I S i I Observations éventuelles

Institute

Cochez la valeur qui décrit le mieux votre perception

beScorad
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Résultats /-\
SAUNA DOME

Agenda du sommeil : état de forme (30 min apreés le lever) zZZ

+22 %
- NS NS
45 45
7 37 ‘

Score forme percue

O o0 o N N W W M M 0 0
1

Avant programme Milieu programme  Fin programme

NS : non-significatif

beScorad
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Résultats

A ®

SAUNA DOME

Agenda du sommeil : qualité et durée du sommeil zZZ
+19 %
/**

5 - 4.8 600

5 J NS NS
— _ 486
= 4 4,0 € 500 - 471 462
: E | I
& % 400 |
(D]
oo O £
T3 £
w Y 3 o 300 A
Eo 0
w2 2 o
3 o

200 A

e 2 2
5 £
& 1 9 100 -
n =

'| m

O T T O T T

Avant programme Milieu programme Fin programme Avant programme Milieu programme Fin programme

. p<0,0T
NS : non-significatif
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Résultats

SAUNA DOME

Questionnaire psychomeétrique : ISI zzZ
Index de Sevérité de I'lnsomnie (ISI, Bastien et al. 200])

Questionnaire renseigné avant et apres le programme w‘

Exemple de guestion : 25 1 s

, . . | 20 1 \ .

A quel point est-ce difficile pour vous de vous endormir ? T Insomnie

5 —~_ . modéreée

- A/Pas du tout difficile o = .

* B/ Pas vraiment difficile o +— Insomnie

« C/Modérément difficile 3 10 A légére

« D/ Difficile o T T T T

« E/Trés difficile 5 - Pas

d’insomnie
0 .
Pré-programme Post-programme
**:p < 0,01

beScorad
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Résultats

SAUNA DOME
Questionnaire psychométrique : SSQ zZZ

Questionnaire de sommeil de Spiegel (SSQ, Spiegel, 1981)

Questionnaire renseigné avant et apres le programme

+28,1 %
20 - ///////////» tAﬁfZ
Exemple de question : - o i
==X
Ces derniéres nuits, vous étes-vous réveillé(e) au cours de la nuit ? Q 20 A = Troubles du
A — sommeil
* A/Non, j'ai dormi d’'une seule traite 9'5 (s e B
+ B/Rarement (1 réveil nocturne) 8 —1 Etat
« C/Relativement souvent (2 réveils nocturnes) v 10 7 17,0 pathologique lié
« D/ Souvent (3 réveils nocturnes) 5 | au sommeil
« E/Trés souvent (4 réveils nocturnes ou plus)
* F/Je ne sais pas 0 ,
Pré-programme Post-programme

*:p<0,05

beScorad
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Mesures
omplémentaires




Résultats
SAUNA DOME
EVA Bien-étre -
n—
o-—
Evaluation subjective du niveau de .

bien-étre général

( Trés trés bien ) )

o
J

+232 % ex

‘\Am-oa'

55

o - N W A

Ni mal, ni bien

Score EVA bien-étre
O N WNOUOOgWwo
1

Recto Verso Pré-séance Post-séance

Avant et apres chaque séance de
Sauna Dome

beScorad
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e p < 0,001



Résultats
EVA DOMS v
O—
7 n -
Evaluation subjective du niveau de -
douleurs musculaires (DOMYS)
10 -
[ Trés trés ) ) 9 7]
douloureux
1: n 8 m
: § Z . 30,7 %

4 < ) \

> S 7
L )oKk

: o .
2 8 3 A
1 n 2 m
'| -

Aucune douleur 3,0
j 0 * T
Recto Verso Pré-séance Post-séance
Avant et apres chaque séance de
Sauna Dome
e p < 0,001

beScorad
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SAUNA DOME’\

Conclusion

RENFORCEMENT
IMMUNITAIRE

¥ du plomb dans le sang = détox

P du cuivre, du sélénium = meilleur statut
anti-oxydant

NIVEAUDE [ . #0183  QUALITE DU * * des globules blancs = immunité
STRESS B “ | SOMMEIL s
= | ‘ ‘ améliorée

®* 1 des globules rouges = meilleur transport
de lI'oxygene

® Pas de \variations hématocrite et
hémoglobines = statut hydrique stable

BIEN-ETRE DOULEURS
MUSCULAIRES

Institute



SAUNA DCA)ME'l

Conclusion

RENFORCEMENT
IMMUNITAIRE

® ¥ du cortisol
z ® J dela pression artérielle diastolique
NIVEAU DE : _ I8N QuALITE DU ® 1 du stress percu (PSS)

STRESS B - - . SOMMEIL

® ¥ del'anxiété (HADS)

BIEN-ETRE DOULEURS
MUSCULAIRES

Institute



SAUNA DC)ME’\

Conclusion

RENFORCEMENT
IMMUNITAIRE

®* 1 delaqualité de sommeil percue:
- Agenda du sommeil

] it e SN ) - Score SSQ
NIVEAU DE Ny LN QUALITE DU ) )
STRESS R i S | SOMMEIL * ¥ delinsomnie (ISI)

BIEN-ETRE DOULEURS
MUSCULAIRES

Institute



SAUNA DC)ME’\

Conclusion

RENFORCEMENT
IMMUNITAIRE

/)

NIVEAUDE | | (R 8N QuaLiTE DU ®* 1 du bien-étre post-séance
STRESS B T e e ] SOMMEIL

‘ BIEN-ETRE DOULEURS
MUSCULAIRES

® { des douleurs musculaires post-séance

Institute
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DETOX, ANTIOXYDANTS ET DEFENSES IMMUNITAIRES

+16,5%
kel
+6,4%)| &
3
+12,3% |«

-10,5%

Plomb

NIVEAU DE STRESS

*|-7,2%
7%

X
{ ~
LT -
sok
Cortisol  pression
artérielle Stress

diastolique percu(PSS)
post-séance

*[ =20

ASPECTS PERCEPTUELS

*
*
*

+23,2%

Cuivre Sélénium Leucocytes

QUALITE DE SOMMEIL

*

+18,1% | %
+28,1%

Bien-étre pergu
post-séance

-30,7%

KoKk
Douleurs percues
post-séance

Qualité de Qualité de

X 8 ;

% sommeil Sommeil

& percue percue

= (carnet) (SSQ)
Sévérité de

I'insomnie (ISI)

A

SAUNA DOME

*:p<0,05
**:p<0,01
¥ p < 0,001



SAUNA DOME

« J'ai pu participer a l'expérience Sauna Déme, qui a eu des bienfaits réels pour moi, en
particulier pour mes douleurs menstruelles et dorsales. En tant que personne active, ces
moments de détente m'ont permis de me relaxer, de décompresser et d'apprendre a
prendre du temps pour moi. Merci @ Sauna Déme !'» Leila J.

« Je souhaiterai vous faire part de mon appréciation pour les seances Sauna Dome.
C'était une pause bienvenue au milieu de la journée et jai trouvé cette expéerience tres
reposante. Merci Sauna Déme de nous offrir cette opportunité de détente » Manon D.

beScorad
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