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Finska sauna - posiluje imunitu, osvezuje
mysl

Saunovani je v podstaté dukladné prohrati celého téla s naslednym
prudkym ochlazenim. Vnitrek mistnosti uzivané jako sauna je dobre
izolovany od...

Pravidelné i ob¢asné saunovani ma na lidsky organizmus spoustu pozitivnich ucink.
Zbavuje télo necistot a toxinu, otuzuje, podporuje funkce srdce a ledvin, zlepSuje prokrveni
kuze a mnohé dalsi. Jak finska sauna pusobi na lidské zdravi a jak se spravné saunovat? Na
to se blize podivame v nasledujicim ¢lanku.

Slovo ,sauna“ pochdzi z finstiny a oznacuje mistnost ¢i malé staveni s peci, které je mozné vyuzivat
jako ohrivarnu. Prvni zminky o saunovani pochézeji uz z 11. stoleti, tradice saun a parnich lazni je
od stredovéku dobre znama z celé Evropy i stiedni Asie. Kolébkou saunovani jsou ale predevsim
severské zemé a mezi nimi nejvice Finsko, kde jsou dodnes verejné sauny béznou soucasti
kazdodenniho zivota i na téch nejmensich vesnicich.

Princip klasické finské sauny

Saunovani je v podstaté dikladné prohrati celého téla s naslednym prudkym ochlazenim. Vnitrek
mistnosti uzivané jako sauna je dobre izolovany od okoli a vyklddany dievem, v mistnosti se
nachézeji saunova kamna na drevo Ci elektrinu, ta vyhrivaji mistnost na teplotu zhruba 80 az 90 °C.
Vzduch v sauné byva velmi suchy, vlhkost vzduchu je zde maximalné v urovni 5 - 20%. V praveé
finské sauné jsou navic na kamnech polozeny kameny. Ty se jednou za cas poleji vodou a vznikla


https://www.drevostavitel.cz/kamna/kamna-na-drevo
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para na kratko zvysi vlhkost vzduchu v sauné.

Do sauny vstupujte zasadné nazi, saunovani v plavkach se nedoporucuje kvuli hromadéni z pokozky
uvolnovanych toxinl a moznym alergickym reakcim. Pred saunovanim se vzdy dukladné umyjte
teplou vodou, v sauné se ulozte na rucnik.

Optimalni poloha pro pobyt ve finské sauné je leh, ulehnéte proto nejprve na spodni lavici a
postupné se presouvejte vySe. Neni-li mozné z duvodu obsazenosti sauny lezet, sednéte si, ale vzdy
dbejte na to, aby nohy byly ve stejné vysce (na stejné lavici) jako zbytek téla. Teplotni rozdil mezi
jednotlivymi ,patry” sauny totiz muze dosahovat az desitek stupnu Celsia, a to plisobi negativné na
lidsky organismus a jeho termoregulacni mechanismus.

Idedlni délka pobytu v sauné je 10 - 15 minut, po dobu pobytu muzete mnout, drhnout ¢i poplacavat
povrch vaseho téla. Tim pomahate otevirani porid, odplavovani necistot z kiize a podkozi a zlepSujete
termoregulaci.

Po sauné se osprchujte teplou vodou od vyplavenych necistot a mizete prejit k ochlazovaci fazi.
Nejbéznéjsi typ ochlazeni po sauné je vstup do ochlazovaciho bazénku ¢i ochlazeni studenou
sprchou. Muzete se ale zkusit ochladit i snéhem ¢i ,pouze” chladnym vzduchem.

Féze ohrati a ochlazeni zhruba 3x vystridejte, pak se osprchujte vlaznou vodou bez mydla ¢i
sprchovych gelt, osuste se, zabalte a prejdéte do odpocivarny. Zde setrvejte zhruba jesté 20 - 30
minut a doplite ztracené tekutiny. Saunovani ve finské sauné se doporucuje 1x tydné.

=]
Uc¢inky finské sauny na zdravi

Nejvyznamnéjsi pozitivni ucinek finské sauny na lidské zdravi je prevence. Pobyvani ve
finské sauné:

« zlepSuje ¢innost srdce, rozsiruje cévy a zlepSuje prokrveni organismu

« prohlubuje a uvoliiuje dychaci cesty a podporuje okysliCovani organismu
» napomahd regeneraci svalstva

« vyladuje hormondlni procesy v téle

pusobi jako prevence alergii
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odstranuje stres, tisi podrazdéné nervy, zmirnuje migrénu ¢i nervozitu
zvySuje imunitu organismu

Pozitivni preventivni t¢inky se projevi jiz po nékolika navstévach finské sauny. Pri pravidelnych
navstévach se zlepsi krevni obéh a latkova vyména. Finska sauna navic stridanim horka a chladu
trénuje cévni systém a sliznice hornich cest dychacich, které se pri pobytu v sauné musi
prizptisobovat prudkym teplotnim vykyvim. Vysledkem je pak celkova otuzilost a odolnost
organismu proti infekcim.

Kromé prevence se finska sauna vyuziva také pri 1éCbé, a to predevsim jako podpurny prostredek u
nasledujicich diagndz:

« obtize hornich cest dychacich - chronické i akutni zanéty, rozedma, astma
e poruchy pohybového aparatu a poruchy prokrvovani
« ortopedické problémy, nemoci kloubt, artrézy, revmatismus



klimakterické obtize

chronické zanéty zlucniku, slinivky, tenkého ci tlustého streva

zaludec¢ni vredy v pocatecni fazi

 nespavost, nechutenstvi, migrény ¢i uzkosti

rehabilitace po urazech, problémech s koncetinovymi nervy a svalovém pretizeni

Saunovani ma také pozitivni kosmetické ucinky. Pri pobytu v sauné se vyplavuji necistoty a maz z
koznich péri a zlepSuje se kozni dychani, to kazi zvlacnuje a zlepSuje jeji vzhled. Finska sauna také
zvySenym prokrvenim napomaha vyzivé korinku vlasu a jejich nasledné zvySené hebkosti.

Pro koho neni finska sauna vhodna?

Navstévovani finské sauny je bezproblémové pro zdravé osoby bez akutniho onemocnéni. Osoby
s chronickymi nemocemi by se o saunovani vzdy mély poradit se svym lékarem. Tato onemocnéni
nepatti do finské sauny vibec:

veskeré akutni zanéty - hornich cest dychacich, pradusek, mocovych cest
vysoky krevni tlak a poruchy srdce ¢i krevniho obéhu

nékteré kozni nemoci

veskeré infek¢ni choroby

« kontraindikované gynekologické problémy a téhotenstvi

e téz8i poruchy funkci organt

 degenerativni onemocnéni

Kromé toho nelze saunovani doporucit v dobé probihajici 1é¢by (bez konzultace s 1ékarem), pri
horecce a v obdobich velkého fyzického ¢i psychického vypéti. Jinak neni navstévovani finské sauny
nijak omezeno, a to ani vékem. Saunovat se bez problému mohou i malé déti ¢i seniofi v pokrocilém
véku - jsou-li zdravi. Dbat by se u nich pri pobytu v sauné mélo jen na drobna omezeni (napr. kratsi
délka prohrivani).

Na co si dat pri saunovani pozor aneb nékolik upozornéni na
Zaver

1. Do sauny nikdy nevstupujte po poziti alkoholu, omamnych latek a ani po hojném jidle.

2. Privstavani na ohrivarné budte opatrni. Hlavné z lehu nevstavejte nikdy prilis prudce, mohla
by se vam zatocit hlava ¢i by dokonce mohlo dojit ke kolapsu.

3. Pokud vés pri saunovani zaCnou palit usi, nos, licni kosti, bradavky nebo konecky prstu,
premistéte se na nizsi lavici ¢i prohrivani ukoncete a mistnost opustte.

4. Pokud se vam v sauné bude Spatné dychat, taktéz se budto premistéte na nizsi lavici ¢i
prohrivani ukoncete a mistnost opustte.

5. Do ochlazovaciho bazénku je vhodné vstupovat postupné po schodech, prudky skok do vody se
nedoporucuje.

6. V odpocivarné zistante tak dlouho, abyste se po jejim opusténi uz viibec nepotili.

7. 1zdravému jedinci se mize udélat nevolno, proto je doporu¢eno nesaunovat se o samote.



