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Znate zakladni pravidla saunovani?

Sauna je nazev pochazejici z finstiny, Finové povazuji saunovani dokonce
za své kulturni dédictvi. Saunuje se zde opravdu kazdy a sauna je casto

Sauna je zarizeni, které prinasi blahodarny vliv na lidsky organismus a ma predevsim
vyborny preventivni icinek. Pravidelné saunovani posiluje nas imunitni systém a pomaha
k vybudovani dobré obranyschopnosti organizmu. Diky saunovani je lidské télo daleko
otuzilejsi, 1épe snasi velika horka i zimy, dokaze se lépe branit riznym infekci a spravné
saunovani také zvysuje télesnou kondicku. Sauna je i efektivni relaxaci po naro¢cném dni.

Historie saunovani

Sauna je nazev pochazejici z finstiny, Finové povazuji saunovani dokonce za své kulturni dédictvi.
Saunuje se zde opravdu kazdy a sauna je ¢asto i soucCasti paneldkovych bytu. Slovo sauna oznacuje
typickou lazenskou Cinnost, ktera je charakteristicka stridavym pobytem osob v horkém prostredi s
relativné suchym vzduchem, provazenym intenzivnim pocenim a naslednym ochlazovanim v chladné



vodé, na studeném vzduchu, ve snéhu nebo jen pod chladnou sprchou. Z Finska se kultura
saunovani zacala $irit do svéta v 60. letech minulého stoleti. Jinak podle archeologickych nélezl
usuzujeme, ze sauny znali uz nasi predkové v mladsi dobé kamenné.

Finska sauna, parni sauna, infrasauna

Spravné saunovani spociva v dukladném prohrati celého téla a nasledném rychlém ochlazeni.
Teplota pri klasickém finském saunovani se pohybuje kolem 90 °C. Uhliky saunovych kamen se
polévaji vodou a zpusobuji, ze vzduch v mistnosti je velmi suchy. Opakem je pak parni sauna
s vysokou vlhkosti, kde teplomér vysplha maximalné na 50 °C, ale diky tomu tady mohou pobyvat
i lidé, kterym by klasické finska vyhen nemusela délat Gplné dobre. Aktualné si mizeme uzivat také
tzv. infrasaunu, kde infracervené paprsky prohrivaji télo uvnitf na zplisob slune¢niho zareni. I
v této sauné teplota nepresahne 60 °C, a proto ji snaseji dobre i kardiaci a lidé s vysokym krevnim
tlakem.

Pravidla saunovani

Saunovat se miize témér kazdy Clovék. Pokud jste zdravi, je pri spravném saunovani vse v poradku.
Paklize mate néjaké zdravotni obtize je pochopitelné nezbytné se pred navstévou sauny poradit
s lékarem.

Pro optimalni prubéh saunovani je treba dodrzovat urcité
zasady:

. E|Nesaunujeme se hladovi, ani prilis najezeni.

 Pred vstupem do sauny si doprejeme sprchu a navstévu toalety.

e Nez zacneme se saunovanim, tak se dobre osusime a do sauny uz vstupujeme bez plavek.
Bereme si sebou osusku ¢i prostéradlo na sednuti a lehnuti.

e Pobyt v sauné ma byt kratky, ale plisobeni by mélo byt intenzivni, maximalné vSak 15 minut.

e Pri spravném saunovani je dobré polohy téla stridat, aby doslo k rovnomérnému prohrati
celého organismu. V horizontélni poloze ucitite teplo prijemné a rovnomérné. Posledni dvé
minuty saunovani se doporucuje sedét, aby se krevni obéh prizptisobil opét vzpiimené poloze a
krev se nenahrnula do nohou naraz.

e Pri spravném saunovani mizeme dychat nosem, ale také usty. Pri dychdni nosem se muze
dostavit pocit, jako by vzduch palil. V tomto pripadé je dobré prikryt nos i ista dlani. Dychejte
normalné a klidné.

« Pri poceni muzete pot lehce otirat nebo pouzivat i saunovaci stl. Kozni péry se oteviraji a
necistoty se tak z téla 1épe odplavuji.

 Po uplynuti doporucené doby pobytu, nebo kdyz pocitite paleni usnich boltct, Spicky nosu Ci
bradavek, saunu opustte.

Kdyz vyjdete ze sauny, je nutné télo prudce ochladit

Nej$etrnéj$im zpusobem ochlazeni je ledova sprcha nebo polévéani hadici. Tento zpusob je vhodny
zejména pokud mate problémy s vysokym krevnim tlakem. Ochlazovani je Setrnéjsi, pozvolnéjsi a
neni pro télo takovym Sokem. Pokud se rozhodnete pouzit ochlazovaci bazének, nejprve se
osprchujte, abyste splachli pot. V bazénku se ochlazujte pozvolnym ponorovanim, nikoliv skokem do
vody. Ochlazujte se pokud mozno i s hlavou nebo alespon po zatylek. Po ochlazeni je dobré
presunout se na Cerstvy vzduch, protoze télo potrebuje hodné kysliku. Proceduru teplo-chlad


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/jak-vybrat-saunova-kamna

opakujte alespon trikrat.

Nahota v saune

Saunovani je nejlep$i, kdyz jsme plné nazi. Nahota je vhodna predevs$im z hygienickych davodi, ale
tim hlavnim faktorem je fakt, Ze nahé saunovani je prosté zdravéjsi. Pri poceni se kuzi vylucuji
necistoty a také je saunovani bez plavek jisté pohodInéjsi. Pokud se jedna o velké, verejné sauny,
tady byvaji plavky casto dovoleny. Do sauny si tedy plavky bereme podle toho, s kym se jdeme
saunovat, ale urcité se saunujeme vybaveni ru¢nikem ¢i velkym prostéradlem. Na osusku si muzeme
sednout, lehnout si podlozit nohy, aby nas nepalily.

Zdravotni ucinky saunovani

Z 1éCebného hlediska ma saunovani podplirny vyznam. Spravné sunovani posiluje srdce, prohlubuje
a uvoliiuje dychaci cesty. Saunovani muzeme mi povzbuzujici, ale také relaxacni ucinky, které
mohou vést k uklidnéni nerv{i, sklidnéni nervozity, zmirnéni migrén. Pokud se budeme drzet zésad
spavného saunovani zlepsi se i stav nasi pokozky.

Diky saunovéni se télo zacne silné okyslicovat, dojde k rozsirovani koznich pért a cév a kize je
nasledni hladsi a vlacnéjsi.

Zejména zimni saunovani je idedlnim lékem na studené ruce a nohy, protoze télo se zacne diky
saunovani daleko vice prokrvovat.

Saunovani méa blahodarné ucinky na psychiku Clovéka a regeneraci celého organismu véetné svalu.
Saunovani télo otuzuje, takze je dlouhodobé odolnéjsi a pomdaha resit i problémy mnoha alergii.
Dulezitou funkci méa saunovéni i pri rehabilitacich pourazovych stavi, ploténkovych onemocnéni,
zanétn Slach a kloubu.

Kosmetické ucinky a hubnuti

Kosmetické ucinky, jsou na rozdil od hubnoucich, jasné a prokazatelné. Diky vysoké teploté a
vlhkosti se oteviraji kozni péry a vyplavuje se tak kozni maz a necistoty. Tim se zlepSuje dychani kize
a nasledné celkoveé jeji vzhled a elasticita. Spravné saunovani také pomaha k jemnosti a hebkosti
vlasu a zvySenym prokrvenim celého téla prispiva i k vyzivé vlasovych korinku. Saunovani muze byt i
dobrym pomocnikem pri snizovani hmotnosti, samo o sobé vés ale nadbyte¢nych kilogramu nezbavi.
Béhem saunovani muzete ztratit na vaze asi pul kilogramu, ale vzdy jde o vodu, kterou jste vypotili.
Pokud uz ale v hubnoucim procesu Uspés$né jste, pomuze sauna vasemu metabolismu a dokaze i lépe
rozlozit vodu v téle, takze u obéznéjsich lidi mizi voda predevsim z tukovych tkani a tim dochazi ke
zmenseni nebo vymizeni nékterych moznych otoka.



