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O SAUNOVANI

Zdravy Clovék se nemusi sauny obavat - Finové fikaji, Ze kdo do sauny vejde, ten z ni také vyjde
(...nemysli &i nefikaji: vynesou...). Kdo se zdrav neciti, mél by se obratit na |ékafe. Pfi akutnich
nemocech - zanéty hornich cest dychacich, zanéty prudusek; zanéty mocovych cest i infekénich
chorobach, také tézSich poruchach organl je saunovani nevhodné. Do sauny se nema vstupovat po
hojném jidle a v zadném pfipadé v alkoholovém opojeni, samoziejmé také v dobé léCeni, nebo po
velkém télesném ¢i duSevnim vypéti. V sauné se nesmi spéchat - vZzdy si na saunovani musime udélat
¢as. Pro zajisténi bezpec€nosti saunujicich je potfebné, aby sou¢asné byly pfitomny alespori dvé osoby.

Saunovani se sklada ze Ctyr fazi:

e nejprve se dukladné ve sprchovné omyjeme teplou vodou a mydlem

e pak v prohfivarné (potirné) usedneme ¢i ulehneme na ruénik. Individuélné si najdeme pro nas
nejvhodnéjsi rezim pobytu - obvykle jsme nejprve na spodni pryéné, pak se pfesuneme na
horni pry¢nu. Neni na zavadu i pfesné opacny postup. Délka pobytu v prohfivarné je u déti
zpravidla 5 az 8 minut, u dospélych obvykle nepfekracuje 15 minut. V prohfivarné se hovofi
klidné, tlumenym hlasem (nékdo radéji mi¢i - tfeba prfemysli sdm o sobé). Dochazi k
intenzivnimu prokrveni télesné schranky - pokozky, vnitfni organy se odkrvuji. U vétSiny
navstévnikld nedochazi k Zadnym nepfijemnym pocitim. Jestlize se vSak dostavi, je Iépe
prohfivarnu opustit, ochladit se a saunovani prerusit.

e ve tfeti fazi dochazi k rychlému ochlazeni vodou v ochlazovacim bazénu. Je vhodné
vstupovat do bazénu po schodech, skok po hlavé se zdsadné nedoporucuje (prudké
ochlazeni termoregulaéniho centra). Také se muzeme ochladit studenou sprchou, pobytem
na chladném vzduchu, tfenim snéhem apod. Obvykle dopliujeme ochlazeni dechovym
cvi€enim, lehkou rozcvi€kou. Pfi pocitu chladu - zvlasté nohou - se vracime do prohfivarny.
Ohrati a ochlazeni stfidame, obvykle staci 3x. Prodluzovani nebo €asté a rychlé stfidani neni
vhodné. Zde délaji chybu zacatecnici, ktefi maji snahu opustit prohfivarnu tfeba jiz po dvou
minutach, stejné jako po pul minuté pobytu v ochlazovné jiz chtéji ménit prostiedi ...

e posledni fazi je ukonceni saunovani. Po poslednim ochlazeni se kratce osprchujeme vlaznou
vodou. Pouziti mydla nebo Samponu na zavér neni vhodné, mulzZe dojit k podrazdéni
pokoZzky. Po osuseni setrvame v odpocivarné, doplnime zbytek tekutin, vhodna je kava,
ovocné stavy, mlééné vyrobky, zelenina nebo néco slaného.



Po saunovani se jiz nemame potit. Potime-li se jesté pfi cesté domu (tfeba na zadech), musime zfejmé v
odpocivarné zlstat déle.

Uginek saunovani se projevuje az po nékolika navstévach, nejlépe jednou tydn&. Dochazi tak ke
zlepSeni krevniho obéhu a latkové vymeény. Sauna slouzi jako vhodny trénink k posilovani cévniho
systému, stfidanim horka a chladu nutime sliznice hornich cest dychacich k pfizptisobovéani se tepelnym
vykyvim, mohutnym prokrvovanim zlepSujeme jejich vyZivu a pfivod obrannych latek. Vysledkem je pak
celkova otuzilost a odolnost proti infekcim. Proto je vhodné saunovat prfedevSim déti, a to jiz od raného
VéKu.

Mocnym drazdénim potnich Zlaz pfi saunovani je vyvolano vydatné vylu¢ovani vody - poceni, a to az 1
litr za hodinu. Tim se z organizmu dostavaji $kodlivé odpadové latky ze svall, kloubu a nerva. Proto
vétSina navstévnikd sauny pocituje po saunovani zlepSeni pohyblivosti, uvolnéni, lehkost. Potni zlazy
zahajuji ¢innost tehdy, hrozi-li organismu pfehfati - na rozdil od pfehfati v 1ét&, kdy muze dojit k utonuti
pfi nahlém skoku do vody. Pfi saunovani nedochazi k vzestupu vnitini teploty organismu, kratkodobé
ochlazeni také vede jen k ochlazeni povrchu téla.

V prohfivarné dochazi az ke dvojnasobnému urychleni tepu, krevni tlak v8ak z normdlnich hodnot
nevybocuje nijak vyrazné, kdyZz v horku mirné klesé - ochlazenim se odchylky vyrovnaji. Zatizeni srdce
neni vétsi, nez pfi krat§im béhu nebo po 10 az 15 dfepech.

Dychani v prohfivarné neni obtizné, obvykle se dycha zhluboka. Saunovéani se proto doporucuje u
chronickych zanétl cest dychacich, chronickych zanétd pridusek, u astmatickych stavl, poskytuje ulevu
osobam s rozedmou plic a je vhodna v rekonvalescenci po akutnich zanétech hornich cest dychacich a
zanétech plic. Vyrazny je vliv saunovani na tzv. neurovegetativni systém: po sauné se dobfe spi,
saunovani odstrafiuje migrénové bolesti, vede k osvéZeni, k pocitim radostné nalady a uklidnéni, k
Utlumu pfedchoziho vzru$eni, k Ustupu tisnivych pocitl, nervozity, neklidu, nespavosti a nechutenstvi.
Saunovani ma také pfiznivy uc€inek kosmeticky. Vyplavuje se maz a necistoty z koznich péra, zlepSuje
se dychani klze, zvétSuje se jeji vlaénost, svézest i vzhled. Napomaha k jemnosti a hebkosti viasu,
zvySenym prokrvenim pfispiva i k vyzivé vlasovych kofinkd. DalSim kladem je zlepSeni prokrveni
koncetin (pfiznak tzv. "studenych nohou").

Pokud jde o IéCebné vlivy, saunovani muze kladné ovlivnit chronické zanéty Zlu€niku, slinivky bfisni,
tenkého i tlustého stfeva, do jisté miry ovlivni i pribéh viedové nemoci, a to pfedevsim v jeji pocatecni
fazi.

Saunovanim se nehubne, dochazi pouze k pocitu ulehéeni.

Dalsi vycet kladnych vlivi pravidelného saunovani je - soucast rehabilitace po Urazech, pfi doléovani
obrn koncetinovych nervd, rehabilitace plotynkovych syndrom(, zanétu Slach a svall z pretizeni,
dochazi ke zmen8eni obtizi u artréz a revmatismu, zlepsSuji se néktera onemocnéni kize.

Saunovanim zvysime svdj smysl pro Cistotu a osobni hygienu,
posilime obranné schopnosti organismu. Mame zde cenny
doplnék ostatnich opatfeni, postupt a doporuéeni vedoucich ke
spravnému zpusobu Zivota, k prevenci i [é€bé nékterych nemoci,
k péci o zdravi jednotlivce i spole¢nosti.




