
jak przygotować się 
do zabiegu w komorze 
kriogenicznej?

Elementy stroju powinny być wykonane z naturalnych materiałów 
– bawełny lub wełny. Do ćwiczeń po kriokomorze potrzebujesz 
sportowego obuwia typu adidasy i ręcznika.

strój do kriokomory

opaska

maseczka

maseczka

spodenki

podkolanówki

obuwie zdrowotne (dostępne u nas)

rękawiczki

biustonosz/top 
lub koszulka



przebieg zabiegu  
w kriokomorze

krok po kroku do kriokomory
1.	 zgłoś się do rejestracji
2.	 udaj się do szatni
3.	 przebierz się w strój ochronny
4.	 zbadaj ciśnienie u lekarza przy komorze
5.	 wejdź do kriokomory
6.	 po wyjściu z kriokomory  

ćwicz 10-15 minut na sali

uwaga! 
4 godziny  
przed wejściem  
do kriokomory

•	 nie balsamuj ciała
•	 nie kąp się

etap 1
•	 wejście do 

przedsionka 
kriokomory

•	 czas pobytu: 
kilka sekund

etap 2
•	 wejście do 

kriokomory 
właściwej

•	 czas pobytu: 
1,5-3 minut

etap 3
•	 opuszczenie 

kriokomory


