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Je saunovani deéti prospésne?

Déti mohou navstévovat jak klasickou finskou saunu, tak také infrasaunu.
Saunovaci kabinu si muzete pofidit i domu, ¢imz se saunovani stava...

Saunovani déti nema sice u nas takovou tradici jako napr. ve skandinavskych zemich,
nicméné pochybnosti o pozitivnich ucincich sauny nejsou na misté. Odbornici a 1ékari se
shoduji v tom, Ze pravidelné saunovani je zdravé a blahodarné i pro malé déti. Pri
saunovani déti musime byt jen trochu opatrneéjsi a védét, jak v sauné s détmi zachazet.
Pokud mate doma dité, které je Casto nemocné a potrebuje posilit imunitni systém, pak
muze byt saunovani tou spravnou volbou. Sauna pusobi jako prevence onemocnéni hornich
cest dychacich, ¢cimz lze u déti vyznamné omezit nachylnost k rymam a virézam, ¢i alespon
zmirnit a zkratit jejich prubéh.

Jaka sauna je pro dité vhodna?

Déti mohou navstévovat jak klasickou finskou saunu, tak také infrasaunu. Saunovaci kabinu si
muzete poridit i domu, ¢imz se saunovani stava pohodInéjsim pro celou rodinu a lépe ve vlastni
sauné uhlidate Cistotu a pozadovanou teplotu. Muzete navstévovat i sauny verejné. Malym détem se
ale verejné sauny nedoporucuji. Neni vhodné, aby se malé déti saunovaly spolu s ostatnimi cizimi
lidmi. Davody jsou jak hygienické, tak fyziologické (teplota v sauné nebude vyhovovat vSem atp.).
Proto se doporucuje vyuzit saunovani déti v riznych baby klubech anebo si vefejnou saunu
zarezervovat vyhradné pro déti. V doprovodu dvou dospélych osob muze saunu najednou navstiviti 5
az 6 déti. Hygienické podminky by vSak mély byt na vysoké urovni.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/finska-sauna-posiluje-imunitu-osvezuje-mysl
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/infrasauna-je-alternativou-saunovani-ktere-si-muzete-doprat-i-doma

V jakém véku je mozné zacit chodit do sauny?

Nejniz$i vék pro saunovani déti jsou 3 mésice jejich véku. Cest{ 16kati saunovani déti mladsich tri
mésicu nedoporucuji. Zalezi také na tom, jaké mate se saunovanim zkuSenosti. Opatrnéjsi rodice
mohou pockat az do véku ditéte, kdy uz je samo schopno vyjadrit, jak se citi, coz je pri saunovani
dulezité. S ditétem kolem 2,5 az 3 let by némel byt zadny problém, pokud je zdravé a jeho celkovy
zdravotni a mentalni vyvoj odpovida véku. Pro malé déti je lepsi domaci sauna, na druhou stranu
pobyt v sauné s dal$imi détmi muaze byt pro dité motivacni. Vzdy je na misté, aby maminka své dité
sledovala, jak se pri saunovani citi.

Jaka je idealni teplota a délka pobytu pri saunovani déti?
Dobu vystaveni horku je nutné spravé prizplsobit véku ditéte:

e dité ve véku kolem 1 roku 2 - 3 minuty

e dité ve 2 letech cca 4 minuty

e déti od 3 do 12 let zhruba 5 - 8 minut

o U déti starsich 3 let plati pravidlo, Ze by v sauné mély stravit polovinu ¢asu, nez dospéli.

Tyto ¢asové udaje jsou orientacni. VZdy se predevsim ridime momentalnim stavem ditéte.
Prodluzovani pobytu v horku neni opodstatnéné, nebot 1écebny ucinek se nezvysuje. Déti se zahrivaji
mnohem rychleji, nez dospéli, protoze jejich télesny povrch je mnohem mensi. U Gplné malych déti
neni jesté zcela vyvinuty termoregulacni systém organismu a saunovani tak muze byt i riskantni.
Organismus ditéte se mlze prehrat velmi rychle a nemusi na vyrazné zmény teplot reagovat
spravne.

V klasické finské sauné je potreba teplotu hlidat a nastavit tak, aby ve vySce 90 cm nad podlahou
byla teplota 60 - 65 °C.

Saunovaci cykly by mély byt nasledovné:

e Détem do 3 let staci jedno prohrati a osprchovani.
 Déti od 3 do 6 let se prohtivaji a zchlazuji 2x.
e Od 7 let se déti mohou prohrivat a ochlazovat 3x po sobé.

Ochlazovani déti je také kratsi. K ochlazeni pouzivame jen vlaznou vodu, nikdy ne priliS studenou. U
malych déti staci, kdyz se kratce s maminkou osprchuji v jeji naruci. Hlavu a zatylek vynechame.
Starsi déti je 1épe ochlazovat v mélkém brouzdalisti nebo nejlépe na cerstvém vzduchu.

Saunovani déti se doporucuje 1x tydné, nejlépe v podvecer, kdy uz maji déti i dospéli vSechny
povinnosti za sebou a mohou si vychutnat prijemny efekt pobytu v sauné. Sauna navozuje chut k jidlu
a zkvalitnuje a prohlubuje spanek. Saunovani jednou tydné pomaha ke zvysSeni obranyschopnosti
organismu. Vystaveni ditéte silné teplotni expozici posiluje nespecifickou imunitu. Diky saunovani
déti Iépe snasi teplotni rozdily a ziskavaji také kladny pristup k otuzovani.

vvvvvv

pro dospélé.

Je pro déti lepsi finska sauna nebo infrasauna?

Déti mohou navstévovat oba typy sauny. Casto je détem doporuc¢ovana infrasauna, a to z nékolika



davodu. Prvnim duvodem je teplota v sauné. V klasické finské sauné je potfeba teplotu hlidat a
nastavit tak, aby ve vysce 90 cm nad podlahou byla teplota 60 - 65 °C. V infrasaunach se teplota
standardné pohybuje kolem 60 °C, coz je optimalni teplota pro saunovani déti. Déle se uvadi, ze
pro alergiky a astmatiky je infrasauna také vhodnéjsi. Celkové je infrasauna Setrnéjsi k organismu,
proto ji mohou navstévovat i napr. kardiaci.

Finskou saunu by mély déti navstévovat, jen pokud jsou naprosto zdravé, coz je u nékterych déti
nachylnych na onemocnéni dychacich cest témér nemozné. Infrasaunu zvladne dité i s mirnou ci
ustupujici rymou. Diky pravé infracervenému zareni ma infrasauna jesté mnoho dalSich pozitivnich
uc¢inkn na zdravi. Samotné infracervené zareni se pouzivéa pri 1é¢bé ruznych druhi onemocnéni.
Teplo infracervenych paprsku, které pronika do tkani, zvySuje schopnost leukocytu pohlcovat
choroboplodné zarodky. Toto zareni ma ucinek na tvorbu bilych krvinek. Iinfracervené zareni
pronika do jadra bunék a pomdaha jim uc¢inné v regeneraci. Stejné infracervené zareni obsahuji
inkubatory pro nedonosené déti. Z medicinského hlediska ma infracervené zareni napr. tyto ucinky
na zdravi:

 Aktivuje a zrychluje ¢innost lymfatického systému.

e Pomdha pri rozlicnych koznich onemocnénich (ekzémy, lupenka, koprivka, hojeni jizev,
popalenin).

* ZlepSuje prokrveni organismu, vyzivuje a okyslicuje tkané.

* ZlepSuje regeneraci, hojeni, ptisobi proti starnuti ktize.

 Uvolnuje svalstvo.

e Tlumi bolesti, mirni zanéty.

e Pomaha pri artritidé, dné, ischiasu.

¢ Celkové uklidnuje.

Ale i finskad sauna méa blahodarné lécebné ucinky na cely organismus. Bez ohledu na typ sauny
ma saunovani tyto pozitivni ucinky na zdravi:

» Béhem saunovani se z téla vyplavuji nahromadéné toxické latky.

« Je Ucinnou prevenci proti nachlazeni, chripce a zanétech hornich cest dychacich.

 Pri saunovani se do téla naopak vyplavuji endorfiny, coz jsou hormony, které vyvolavaji dobrou
naladu a prijemné uvolnéni, ustup nervozity.

e Saunovani trénuje a otuzuje organismus.

* Saunovani muze snizovat hladinu cukru u diabetika.

 Zmirnuje bolestivost kloubti a svall (sauna je skvélym pomocnikem pri pretrénovani organismu
sportem).

e Celkové stimuluje imunitni systém, posiluje srdce a zvysuje obranyschopnost.



