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Vhodna kosmetika do sauny je klicem ke
krase a zdravi

Stézejni je dobry vybér pripravku, kterymi chceme o pokozku téla pri
saunovani pecovat. Télové pripravky maji zdravi pokozky podpofrit,
pokozku...

Saunovani nemusi byt jen prosty pobyt v horku s naslednym zchlazenim. Dnes jsou v oblibé
ruzné saunové ritualy a saunové ceremonialy, které umocnuji celkovy prozitek ze
saunovani. Saunové ritualy mohou byt tématické (napr. japonsky vecer) €i zacilené
specialné na muze, Zeny, nebo i celé rodiny s détmi. Saunovani muze byt i krasnym
zazitkem, ktery zasahne vSsechny smysly.

Kromé hudby a raznych zvukovych a svételnych efekta je pri saunovani vhodné udélat néco
prospésného i pro pokozku, dychaci cesty, nebo navodit dobrou néaladu a uvolnéni pomoci vini.
K tomu vSemu dobre poslouzi specialni kosmetika do sauny, vonné esence do sauny, saunovy
peeling a specialni krémy.

Stézejni je dobry vybér pripravka, kterymi chceme o pokozku téla pri saunovéani pecovat. Télové
pripravky maji zdravi pokozky podporit, ne zatizit kuizi a potazmo cely organismus chemikaliemi.

Kosmetika do sauny

Stézejni je dobry vybér pripravku, kterymi chceme o pokozku téla pri saunovani pecovat. Télové
pripravky maji zdravi pokozky podporit, pokozku omladit a osvézit, ne zatizit kuzi a potazmo cely



organismus chemikaliemi.

Nutno podotknout, ze veskerda kosmetika do sauny i vSechny viné a esence do sauny musi byt
prirodni. Zasadné se vyhybejte syntetickym vinim a kontrolujte, jaké slozeni ma kosmetika, kterou
jste si vybrali. Kvalitni kosmetika do sauny je sice drazsi, ale méla by byt vyrobena bez pouziti
sulfatt, parafinu, parabent, syntetickych barviv a parfemace. Obzvlast pri saunovani je slozeni
pripravku dilezité, nebot pokozka vstreba vse.

Saunovy peeling

Pokud chcete své pokozce doprat maximalni péci, na zac¢atku saunovéni muzete pouzit saunovy
peeling, a to napriklad peeling cukrovy, solny, bylinkovy a podobné. Peeling pokozku vy¢isti, zbavi ji
odumrelych zbytkd kize, vyhladi a prokrvi. Pokozka je tak pripravena lépe na saunovani, protoze
rozproudi krevni obéh.

Solny peeling s obsahem soli z Mrtvého more podpori obnovu koznich bunék a latkovou vymeénu.
Sual uvoliuje, zbavuje bolesti svalu. Kdo nechce solny peeling, muze jen na pokozku nastrikat vodu
z Mrtvého more, ktera obsahuje mnozstvi prirodnich minerali. Cukrovy nebo medovy peeling také
bajecné hycka a vyzivuje pokozku. Na teplou vlhkou pokozku naneseme malé mnozstvi peelingu a
pomoci specialni myci houby provadime masaz pokozky. V teple pokozka rozsiri pory a je tak
pristupnéjsi vstrebavani vitamind a minerald.

Saunové krémy

Béhem saunovani muzete vyuzit specialni saunové krémy. Ty se pri saunovani lehce vtiraji do vlhké
a prohraté pokozky, kde se nechaji nékolik minut ptsobit. Poté se oplachuji pri ochlazovacim
procesu. Nékteré krémy obsahuji vonné esence (eukalypt, borovice, citrusy aj.), takze pri vtirani do
pokozky zaroven vdechujeme vonné silice. Oblibené jsou napr. krémy medové. Pouzit 1ze i saunovy
olej, nahraty kvalitni med, specialni bahno nebo jil.

Saunova mydla a gely

Dalsi vhodna kosmetika do sauny zahrnuje rizna vonava mydla nebo sprchové gely. Sprchové gely
do sauny se pouzivaji po saunovani. Sprchové gely jsou vonavé a vyzivné, suché pokozce prospéji
gely na olejové bazi. Obsahuji takové viiné do sauny velmi vhodné.

Saunovani a péce o vlasy

Po saunovani nezapomente vhodné osSetrit také vlasy, které umyjte kvalitnim Samponem a poté
pouzijte vlasovy balzam. NeoSetrené vlasy, zejména pokud jsou odbarvené, prodlouzené ¢i po
trvalé, mohou vlivem nadmérného horka trpét. K ochrané vlasu je mozné pouzit specialni ¢epice do
sauny. Ale vlasy lze ochranit i tak, Zze pred saunovanim si vlasy umyjeme a naneseme na né
vlasovou masku, kterd bude na vlasech pusobit po celou dobu saunovéni. Vlasy je mozné zabalit
také do vlhkého ruc¢niku. Pokud vlasy pri saunovani krepati a vysusuji se, muzete si doma po
saunovani udélat domaci vlasovy zabal, napr. ze zloutkd, olivového oleje, kokosového oleje nebo
bananu.

Vonaveé esence do sauny

Viuné do sauny se dnes jiz bézné pouzivaji v mnoha zarizenich. Aromaterapie do sauny
neodmyslitelné patti. Esencialni oleje jednak poméahaji uvolnéni celého téla a mysli pri saunovani,



podporuji relaxaci a probouzi pocit odevzdani se saunové atmosfére. Spole¢né s prijemnou hudbou
dokédze vhodna esence do sauny povzbudit, regenerovat, osvézit i uvolnit. Zaroven je vétSina
prirodnich esencidlnich oleju dezinfekCnich a antibakteridlnich, coz je pro pouziti v sauné velice
ucelné.

Standardni esenci vhodnou do sauny je eukalyptus, ale je mozné pouzit mnohé dalsi viné dle jejich
ucinku na zdravi a psychiku. Pri dychacich potizich je eukalyptus skvely pomocnik. Pfi doznivajicim
nachlazeni nebo pro posileni imunitniho systému jsou vhodné esence z borovice, smrku, myrty,
maty, jedle nebo mentolu. Skvélé tcinky ma i hrebicek, skorice nebo cedrové drevo.

Pokud chcete spisS odstranit stres a inavu, pouzijte esencialni oleje z levandule, medunky ci
jasminu.

Pro svézest a povzbuzeni naopak pouzijte olej z citrusu. Povzbuzujici G¢inky maji vSechny citrusy
(citron, pomeranc, grep), ale takeé litsea cubeba.

Vvuneé do sauny si vybirejte jednak podle u¢inku jednotlivych esenci, ale také podle toho, jaka vuné je
vam prijemna. Kazdy je v tomto ohledu jiny a povazuje za prijemné jiné viné. Vyrabi se i specialni
smési vonnych oleju urcenych do sauny, které maji pozitivni ucinky jak na dychaci cesty, tak na
relaxaci a osvézeni. Vybér je Siroky. Otazkou je, zda chcete spiSe relaxovat, 1éCit, nebo si udélat
atmosféru ruské, japonské, lesni ¢i horské sauny. Fantazii se meze nekladou.

Zajimavym napadem muze byt i pouziti viné do sauny s afrodiziakalnimi acinky, jako je napr.
paculi, santalové drevo, Cerny pepr a dalsi. Nejdalezitéjsi je ale zase to, aby vonné esence do
sauny byly ¢isté prirodniho puvodu!

Viné do sauny se pouzivaji tak, ze se par kapek vybrané esence nakape do vody, kterou se pak
polévaji saunové kameny. Esence lze pridavat také do odparovace, ktery se umistuje mezi horké
kameny. Lze pouzit také vyparniky, umisténé na saunova kamna.

Saunové kosmetika a aromaterapie do sauny zaziva svij rozmach. Saunéri nejen velkych centech, ale
i provozovatelé mens$ich saun se vice zajimaji o to, jak se muze s klienty sauny pracovat, co je dobré
jim nabidnout, na jaké ritualy je naldkat. Pokud jde o kosmetiku nebo esencidlni oleje, které jsou vam
v sauné nabizeny, nevahejte a ovérte si jejich nezdvadné slozeni. Jen tak podporite celkovy ozdravny
proces, ktery pri saunovani v téle probiha.



