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Sauna po sportu - idealni zpusob, jak
zregenerovat svaly a posilit imunitu

At uz podavate jakékoliv sportovni vykony, regenerace je nutna. A je
jedno, jestli jste ubéhli par kilometrd nebo pulmaraton, jestli jste si
vyjeli...

O blahodarnych ucincich sauny se neda pochybovat. Prohrivani tkani je dobré pro télo -
uvoliiuje napéti svalu, povzbuzuje prokrvovani tkani a podporuje latkovou vyménu, tedy
odbouravani skodlivych latek. Sauna po sportu je proto dobra jako ucinna metoda
regenerace. Spickovi sportovci to vi a tuto metodu pouzivaji. Za¢néte saunu po sportu

vyuzivat i vy.
Regenerace po sportu nesmi chybét

At uz podavate jakékoliv sportovni vykony, regenerace je nutna. A je jedno, jestli jste ubéhli par
kilometri nebo pulmaraton, jestli jste si vyjeli na chvili na kolo nebo za sebou mate
nékolikakilometrovy zavod. Télo zkratka po kazdé vyraznéjsi aktivité potrebuje zrelaxovat,
odpocinout si, vzpamatovat se z namahy, nacerpat novou energii a pripravit se na dalsi akci.
Oblibenym a Gc¢innym zpusobem takové posportovni regenerace je sauna. Jste saunovi zac¢atecnici?
Prectéte si, jaké druhy sauny existuji a nejcastéji se pouzivaj.

Sauna po sportu zlepsi latkovou vymeénu a vyplavi toxiny

Pro¢ zrovna sauna po tréninku je tim pravym zpusobem, jak regenerovat? Diky saunovani


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/nejznamejsi-druhy-saun-a-jejich-lecive-ucinky.-ktera-sauna-je-pro-vas-nejvhodnejsi

z téla rychleji dostanete toxické a inavové latky. Podporuje totiz latkovou vyménu a odplavuje
z téla vsechny skodliviny. Zaroven sauna posiluje srdecni cinnost a zlepsuje okyslicovani i
prokrvovani tkani. Diky tomu pomdahd svalum rychleji zregenerovat a pripravit je na dalsi vykon.
Navic si v sauné prijemné odpocinete. Nebyli jste jesté nikdy v sauné? Prectéte si zakladni pravidla
saunovani.

Jak posilit imunitu sportovce? Saunovanim

Sauna po sportu je také skvélym zplusobem, jak posilit imunitu a zvysit odolnost organismu proti
infekcim. Teplo v sauné totiz v téle nastartuje procesy podobné tém, jako kdyz mame zvysSenou
teplotu a télo bojuje proti néjaké nékaze. Zvedne se tedy télesna teplota, rozsiri se cévy v podkozi a
clovék se zacne potit. Télo vytvari protilatky a zvySuje se tak jeho obranyschopnost.

e Sauna je vhodna zejména pro vytrvalostni sportovce

Sauna po tréninku se doporucuje zejména sportovctm, kteri se zaméruji na vytrvalostni sporty. Mezi
né patri treba béh nebo jizda na kole. Saunovani nejen pomaha télu rychleji a 1épe
zregenerovat, zaroven také posiluje vytrvalost.

* Sauna podpori i rust svalu a hojeni po urazech

Stejné tak méa ale saunovani pozitivni GCinKy i pro ty, kteri se vénuji silovym sportiim, tedy treba tém,
kteri chodi do posilovny. Napriklad i proto, ze saunovani podporuje rust svalové hmoty. Rustovy
hormon navic poméaha regeneraci svalu a urychluje hojeni po urazech.

¢ Pozor na saunovani po kontaktnich sportech

Naopak se sauna po sportu nedoporucuje sportovcum, kteri délaji kontaktni sporty. Je to kvili
tderum do hlavy, které dostavaji. Pokud by u nich do$lo k urazu hlavy, saunovanim by se urychlil
krevni obéh a mohly by nastat komplikace.

B
Sauna po sportu? Ano, ale ne hned

Pro vSechny ostatni sportovce je ale sauna po tréninku bezpecnym, dobrym a ac¢innym
zpusobem regenerace. Samozrejmé to neznamend, ze do sauny mate skocit hned po tom, co
dobéhnete domu nebo co vyjdete z posilovny. PoCkejte par desitek minut a do chvile, nez se vam
zpomali tep - navstivit saunu se doporucuje, az kdyz vam tep klesne pod 100 uderu za minutu. Po
kontaktnich sportech se sauna doporucuje nejdriv az nasledujici den.

Nic se neméa prehéanét, takze i saunu navstévujte primérené. To znamena dvakrat nebo trikrat
tydné a po dobu 10 az 15 minut. PriliS dlouha navstéva télo spisS unavi a vyCerpa, nez aby mu
pomohla.

Pri saunovani dodrzujte nékolik pravidel

 Pri saunovani po sportu samozrejmé plati podobna pravidla jako kdyz saunu navstivite kdykoliv
jindy:

« Dulezité je doplhovat tekutiny, nejlépe Cistou vodu, aby v sauné nedoslo k dehydrataci.

» Po saunovani je potieba se ochladit v bazénku s vodou nebo ve studené sprse.

e Dobré je se po sauné chvili vydychat a teprve pak se do studené vody ponorit ¢i se zacit
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sprchovat, aby vase télo nedostalo velky Sok. Pri chlazeni se totiz stdhnou teplem roztazené

cévy a prudce se zvysi krevni tlak.
e Regeneraci muzete kromé saunovani podporit tfeba také masazi a samozrejmé i doplnénim

vitamint a minerald.
e Existuji i doplnky vyzivy uréené primo pro regeneraci.

Zaujala vas sauna po sportu? A vyzkousite ji nekdy? Napiste nam do komentare.



