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WELLNESS 10.12.2018
Bylinkova sauna a jeji ucinky na nase zdravi

Bylinkova sauna je nejcastéji sauna s nizsi vlhkosti kolem 35 % a teplotou
- kolem 40-55 stupid Celsia Béznym FeSenim v profesionalnich...

Pobyt v sauné je prijemny, télo se prohreje, ziska potrebnou energii a dochazi k povzbuzeni
imunitniho systému. Mate doma saunu? Nebo zarizeni, do kterého chodite nabizi i saunu
s vuni bylinek? V ¢em je bylinkova sauna skvéla, které viné do sauny jsou vhodné pravé pro
vas a na co byste si méli davat pozor? Odpovime v ¢lanku.

Jak pridat vuiné do sauny?
Bylinkova sauna je nejcastéji sauna

* s nizsi vlhkosti kolem 35 %
* a teplotou - kolem 40-55 stupnu Celsia

Béznym reSenim v profesionalnich saunach je vstrikovani vonného bylinného aerosolu do
prostor sauny. V domécich saunéch se Casto k rozptylu vuni vyuziva polévani kamenu vodou, do
které se prida vytah z bylinek.

Alternativou k tomuto reseni je zavéSeni nadoby s esencemi nebo primo bylinkami nad zdroj tepla
v sauné. Bylinkovou viini je mozné pridat i do parni sauny (prectéte si o parni sauné), ale je
potreba pouzit jind, specialni aromata, abychom dosahli pozadovaného tcinku.

Redéni bylinnych esenci

Pozor si dejte na to, abyste hotovou esenci nenalili primo na zdroj tepla - je treba ji pred
pouzitim zredit. Intenzitu redéni je treba nejprve vyzkouset (vice zredit a az poté podle potreby


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/parni-sauny-versus-ty-klasicke-vyber-je-na-vas

redit méné). Intenzivni viiné muze byt vhodnd v pripadé ucpanych dychacich cest, pri nespravném
redéni vas vSak mohou Stipat oci.

e Pro pouziti primo suSenych bylinek nebo nakrajeného ovoce, jako jsou napriklad citrusy,
existuji specialni nastavce a drzaky.

e Sami si tak méate mozZnost pripravit a pouzit své oblibené bylinky nebo jejich smési, do kterych
muzete pridat koreni, kvéty, jehlici podle chuti.

Nejste si jisti, jaké vuné pridavat do sauny? Prectéte si o tom, jaké viné se k vam hodi.
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Proc pridavat vune do sauny?

Bylinkova sauna kombinuje prospésnost aromaterapie s vyhodami sauny. Cich velmi
intenzivné ovliviiuje nase emoce a posiluje tak pozitek ze saunovani. Je napojeny primo na mozek, a
tak jsou spojené vyhody sauny a bylinek ucinnéjsi. Inhalace dostava esenci z bylinek primo do plic,
odkud se rozvadi do celého téla.

Mizete si vybrat nékterou z uvedenych bylinek kvuli jejim zdravotnim uc¢inkim nebo si prosté jen
vybrat oblibenou bylinu/viini pro dobrou néaladu a psychickou pohodu. Neomezujte se na pouziti
bylinek pouze v sauné, prostorova aromata (pripravena tak, aby fungovala pri pokojové teploté) se
daji vyuzit i v mistnosti, kde po saunovani odpocivate.

Vuaneé do sauny - prehled

« Briza - funguje jako prirodni dezinfekce, uzdravuje télo i psychiku

» Borovice - uklidnuje, ulevuje od stresu a bolesti hlavy, mé antiseptické ucinky

¢ Jedle - stimuluje dychani, je vhodna pri revmatickych bolestech a nedostatecném prokrveni
koncetin

e Smrk - podporuje poceni, je vhodny pri revmatismu a silné inavé, stimuluje mozek

e Mata, peprmint, eukalyptus - pomdhaji pri problémech s dychanim pri nachlazeni a uvolnuji
nos, mata navic stimuluje traveni, eukalyptus uklidnuje a pomé&hd hojeni ran

e Citrusy obecné - nabiji energii a povzbuzuji, osvézuji - druhem citrusu je i bergamot - prectéte
si 0 ném

e Citron - ma antiseptické uc¢inky, snizuje krevni tlak, ptisobi proti bolestem hlavy, ma pozitivni
vliv na plet

 Citronela - podporuje koncentraci a zlepSuje naladu, ma antidepresivni, ale i antivirové
ucinky

e Citronova trava (lemongrass) - priznivé plsobi pri lé¢eni otokll a modrin, povzbuzuje pri
dlouhodobém nadmérném napéti (fyzickém i psychickém), neutralizuje neprijemné pachy

o Hermanek - pomdaha relaxovat, ma protizanétlivé ucinky a Cisti plet

¢ Medunka - pouziva se na zklidnéni a zlepSeni nélady

e Rozmaryn - stimuluje a povzbuzuje, pomahd4 od tnavy a uzkosti, podporuje soustredéni
(pozor! neni vhodny pro téhotné zeny, epileptiky a pri vysokém krevnim tlaku) - prectéte si o
rozmarynu v aromaterapii

 Jalovec - ma cistici schopnosti, pomé&ha pri svalové a revmatické bolesti a onemocnéni
mocovych cest

» Levandule - zklidhuje, poméha pri bolestech hlavy a nespavosti
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Bylinkova sauna - pro koho je vhodna?

Nizsi teplota v bylinkovych saunéch je déla pristupné i pro osoby, které do bézné sauny nemohou
(napriklad osoby s kardiovaskuldrnimi potizemi). Presto se vSak, pokud trpite zdravotnimi obtizemi, i
v tomto pripadé pred navstévou sauny poradte o jeji vhodnosti se svym lékarem, ktery posoudi
vas aktudlni zdravotni stav.

U zdravych osob jejimu vyuziti nic nebrani. Naopak se bylinkova sauna Casto doporucuje pro osoby
s chronickymi respiracnimi potizemi, astmatem ¢i opakovanymi zanéty pradusek. Velmi

vhodna je také pro kurdky a osoby, které ziji ¢i pracuji ve zneciSténém prostredi.

Védéli jste, ze esencidlni oleje saunu nejen provoni, ale i procisti a sterilizuji? Jen si davejte pozor,
abyste vzdy pouzivali prirodni esencialni oleje, a NE vuné chemické i syntetickeé.

A co vy a bylinkova sauna - ldka vas si viiné vyzkouset?



