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Potme se pri saunovani!

Neni sauna jako sauna

Finska sauna

Nejcastéjsim druhem sauny je finska sauna. Tady dochézi k prohrivani organismu ve vysokych
teplotach nad 85 °C s minimalni vlhkosti vzduchu (okolo 10 %).

V tradic¢ni finské sauné vytvari navstévnici nakratko paru tim, ze horké kameny polévaji vodou. To ovsem
neni v ceské kotliné prilis obvyklé.

Vlivem vysokych teplot ve finské sauné dochdzi k intenzivnimu poceni, diky némuz se pokozka zbavuje
necistot z poru a je povzbuzovana latkova vyména.

Parni sauna

Parni sauna je tepla mlhova lazen s teplotou okolo 45 °C a vysokou vlhkosti vzduchu blizici se 100
%. Casto dochdzi k pouziti aroma.

Parni sauna je ideadlnim pomocnikem pri lécbé dychacich cest, vyuziva se k urychleni metabolismu,
zmirnuje bolest svalu a kloubu a zlepsSuje celkovy vzhled pokozKky. Dochéazi zde totiz k uvolhovani
poru pokozKky, a tim k vyplavovani necistot a prebyte¢ného mazu z povrchu téla.

Dalsi druhy saun (aroma, solna, bio a infra)



Parni sauna je ¢asto kombinovana s aroma saunou - bylinnou ¢i ovocnou vuni, kterd zintenziviiuje
prozitek z této relaxace. Zaroven je mozné navstivit solnou saunu - tedy jakousi kombinaci sauny a
solné jeskyné, jejiz vliv je pozitivni predevsim na dychaci tustroji. Kombinaci finské a parni sauny
predstavuje biosauna. Teplota vzduchu je okolo 60-70 °C, ale vlhkost vzduchu se pohybuje mezi 30-60 %.

Infrakabina vyuziva kombinaci salavého tepla maximalné do 60 °C a svételné terapie.]Je idedlni pro
domaci pouziti a nabizirychlé a komfortni prohrati téla v kratkém case. Vyrobci tvrdi, Ze infraCervené
svetlo dokaze svaly rychleji prohrat, a neni tedy nutné opakovat cyklus tepla a chladu tolikrat, jako je tomu v
pripadé klasické finské sauny. Infrakabiny vyhovuji predevsim lidem, kteti v klasické sauné maji potize s
dychanim. Pobyt v infrakabiné je navic mozné absolvovat v obleceni.

Proc je saunovani zdrave?

Pobyt v sauné je odborniky doporucovany jako preventivni pomocnik pri boji s nachlazenim a
onemocnénim dychacich cest. Zaroven ma pozitivni vliv na pohybovy aparat - zmirnuje bolest svalu
a kloubt, urychluje regeneraci téla po naroc¢né fyzické aktivité.

Pravidelné saunovani zlepSuje metabolismus, ¢cimz pomaha pri hubnuti, zlepsuje vzhled i zdravi
pokozky. Pomahé pri poruchach krevniho tlaku a detoxikuje organismus.

Bohuzel také zde plati znamé spojeni vSeho s mirou. Pred prvni navstévou sauny by se méli mit na
pozoru kardiaci, jedinci s vysokym krevnim tlakem i akutnim onemocnénim.Myslete nejenom na své
zdravi, ale budte ohleduplni také ke svému okoli.

Do sauny rozhodné nepatri jedinci s infek¢nim onemocnénim, gynekologickymi ¢i koznimi
problémy.

Pravidelnost se vyplaci

Nejlepsich vysledku dosahnete, pokud budete saunovaci ritual provadét pravidelné. Odbornici
doporucuji navstévu jedenkrat tydné, a to napri¢ vSem roc¢nim obdobim.

Pobyt v sauné je vhodny i pro déti, které jsou nasledné prokazatelné méné nemocné Bez obav
muzete s touto aktivitou zacit uz od tri let véku vasich ratolesti. Jejich pohyb by mél trvat zhruba
polovinu casu (cca 8 minut) a také teplota v sauné by neméla byt prilis vysoka, nejlépe do 75 °C.
Po saunovani by mély déti relaxovat, coZ je mozné i na lehatku, ale také aktivné. Hlavni zasadou by mél byt
z4djem a pohodli ditéte.

Kultura saunovani

Pobyt v sauné muze byt i kulturnim zazitkem. Spolu s rostouci nabidkou wellness sluzeb se
poskytovatelé snazi prilakat ndvstévniky nejriuznéjSimi akcemi, napr. saunovymi ceremonialy s hudbou,
aromaterapii, nebo specialni kosmetickou péci - masazi, peelingem i télovym zabalem V takovémto
zazitkovém saunovani se kond dokonce festival i mistrovstvi svéta.



Desatero spravného saunovani:

1. Pred vstupem do sauny seoplachnéte a dobre osuste.

2. Do sauny vstupujte pouze v bavinéném prostéradle nebo osusce.

3. V sauné si lehnéte, neméli byste sedét nebo mit hlavu poloZzenou vySe nez nohy.

4. Béhem saunovani se muzete masirovat nebo metlickovat, a urychlit tim prokrveni pokozKy.

5. Opustte saunu, pokud vas zacnou palit usi, nos ¢i prsni bradavky, nejpozdéji pakpo 10 az 15 minutach.

6. Po opusténi sauny se zchladte ledovou sprchou ¢i v bazénku, ponorte do ledové vody i hlavu,
ochlazovani ale provadéjte postupné.

7. Poté si lehnéte do odpocivarny a 15 az 20 minut relaxujte.

8. Cyklus teplo - chlad opakujte idealné trikrat, maximalné vsak pétkrat (méné cykli povzbuzuje, vice
unavuje).

9. Pri odpocinku doplinujte tekutiny, nejlépe vodu nebo caj.

10. Béhem saunovani i po ném se vyhnéte konzumaci alkoholu.



