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JVOD

Wellness je pro fadu z nds mnohem vic nez pouhd
ocistnd procedura. Intenzivnéji nez v minulych ¢asech
fofiz citime, Ze jsme ve svém vlastnim zajmu i z&jmu
svych nejblizsich povinni aktivné pecovat o své
zdravi. Wellness a fitness centra, l4zné&, termdalni
koupele a podobné ném v tom pomdahajf. Proto se
iejich névstévy staly soucdsti naseho Zivotniho stylu.

Nynf si je navic mozeme doprat i doma.

Pravidelné saunovani je pramenem jak fyzického,
tak dusevniho zdravi, uvolnéni, relaxace, detoxikace,

prevence...

Mame-li saunu v byté ¢i domé, mizeme si jeji blahoddarné posobeni vZzivat, kdykoli
si zamaneme. V soukrom{ a bez Easovych zirat plynoucich z dojizdént.

Cilem této publikace je sezndmit vas s hlavnimi pfinosy saunovéni, kieré si mizete
snadno dopidt i bez asistence novodobych lazebnikt — zaméstnancd wellness

center.

Spravné saunovéni je svym zpUsobem uméni. Oviem nejlepsim ucitelem, ktery nds
miZze v tomto oboru dovést k mistrovstvi, je jen a jen nase t&lo. Nikdo jiny je neznd

lépe nez my sami.

V této brozurce najdete zékladni rady, poznatky a postupy, jejichz dodrzovénim si

zajistite blahoddrné Gcinky a maximdlni pozitek z kazdého saunovant.

Zvlaste dekujeme za cenné rady lékafim manzeldm Fritzscheovym,

kteff ném pomdhali ndvod k dosazeni perfekiniho saunovaciho zdzitku vytvorit.
Cerpali jsme také z etnych odbornych praci a nejnovéjsich védeckych poznatka.
V soucasné dobé saunovani a SANARIA® zkoumaiji napfiklad univerzitni védci

ve Finsku a v Némecku (univerzita Charité).

Na nésledujicich strankdach najdete vie, co by vas jako uzivatele mohlo zajimat.
V&fime, ze vam tato knizecka bude komplexnim a srozumitelnym provodcem svétem
saunovani.

Prejeme vam mnoho spokojenych chvil strévenych v sauné nebo SANARIU®!

Dr. Ulrike Novotnd a spolecnost KLAFS



CO JE SAUNA?

Slovo ,sauna” je finského pivodu. V severskych zemich je tento zpisob ocisty
velmi populdrni. Finové viak kupodivu proceduru poceni a nésledného zchlazeni
nevynalezli. Prapdvodni saunovani se praktikovalo v mnoha kulturéch, protoze

k nému oproti klasické koupeli nebylo tieba takového mnozstvi ohiaté vody.

Ve 20. stoleti dolo k renesanci saunovani a prudkému vzristu jeho obliby.

Mohly za to Uspéchy finskych bézcd na VII. letnich olympijskych hrach v Pafizi

v roce 1924. Navzdory panujicim vedrdm zvitézili v zavodech na 5 a 10 km.
Vsichni uzasli. Jak je to mozné? Finsko piece nepatii k zemim s horkym
podnebim! Jak mohl organismus seveiant vzdorovat takovému horku, vydrzet
takovou namahu a tak Gzasné se s ni vyrovnat? Tajemstvim triumfo bylo pravidelné

saunovani.

Sauny byly znovuobjeveny. Jako prvni je zacali navitévovat sportovci, pozdéji
si nasly misto ve vefejnych a domdacich laznich, t&locviénach, zdravotnickych
zafizenich. Doslo k jejich masovému rozsffeni. Sportovcdm i béznym ob&anim

pomdhaly rychleji regenerovat.

Na nésledujicich strankdch vam poradime, jak se saunovat SPRAVNE,

abyste dosahli co nejciteln&jsich zdravotnich G&inkd. | ceho se vyvarovat.

» V NOVOVEKU ZNOVUOBJEVILI SAUNU JAKO PRVNI SPORTOVCI. JEJl BLAHODARNE
UCINKY SI ZAHY ZACALA DOPRAVAT TAKE SIROKA VEREJNOST.

» PRO SAUNOVANI JE CHARAKTERISTICKE KRATKE ZAHRATI TELA INTENZIVNIM SUCHYM
TEPLEM, PO NEMZ NASLEDUJE RYCHLE ZCHLAZENI. TENTO PROCES SE OPAKUJE

AZ TRIKRAT. SUCHY VZDUCH A VYSOKA TEPLOTA ODLISUJI SAUNOVANT OD OSTATNICH
FOREM ,TEPELNYCH KOUPELI", JAKO JSOU NAPR. PARNI LAZEN NEBO TEPIDARIUM.



SAUNA,
SANARIUM S FUNKCI SAUNAPUR®
A PARNI LAZEN

SAUNA

V sauné se teploty pohybuji mezi 70 °C az 100 °C. Uzivatelé je snesou pouze
diky velmi suchému vzduchu. Pot se totiz rychle odpatuje, &¢imz t&lo chladi. Aby

tento proces probihal optimdlng, je potiebné, abychom se saunovali zcela nazi.

Patentovand funkce rychlého ohfevu Turboheat, jiZ jsou vybavena saunové kamna
MAJUS, zajisti, ze bude sauna dokonale roztopend na 90 °C vz za 20 minut.
Diky inovativnimu zpisobu vedeni vzduchu si navic mizete vybrat mezi dvéma
nastavenimi. Kdyz je z&klopka kamen MAJUS oteviend, sauna se zacne ihned
vyhfivat. Kdyz zaviend, ohfeji se nejdifve kameny uvnitf kamen a teprve pak

kabina. Pfi druhém nastaveni kamna vyzaiuji velice pffjemné pozvolné teplo.

SANARIUM®

Kazdy z nés je jedinecny. Potiebujeme proto relaxaéni prostiedek, ktery

vyide vstfic nasim individualnim potfebdm. SANARIUM® nabizi pestrou skalu
saunovacich programi, z nichz si kazdy vybere ten svij — doslova na télo. Af

uz je to klasické saunovani, teplovzduind, tropickd, aromatickd nebo parni
lazen. SANARIUM® | to je pét pozitkd v jednom zafizeni. Pro kazdy program
automaticky upravi vlhkost a teplotu vzduchu. Napfiklad v parni l&dzni bude
teplota 40 °C az 60 °C a vlhkost 40% az 55 % (vy3si nez v klasickych saundch).
Tento program ocefuji zejména lidé se suchou pokozkou nebo dychacimi

problémy, jimz je vyssi vihkost pifjemnéjsi.

FUNKCE SAUNAPUR®

Funkce SaunaPUR® nabizi tradiénf finsky relaxaéni zazitek v jeho nejautentict&js

podobé. Je velmi podobny jako v severské koufové sauné. Jejim zdkladem bylo

Sauna
70-100 °C
3% vlhkost

5 Tropicka \?’zen
S 48-75 °C
> SANARIUM 20-50% vlhkost
= s funkci SaunaPur®
O Lehka parni lazeri
= 46-60 °C
= Horka 40-55% vihkost
vzduing lazefi
45-60 °C Aroma lazed
10-20% vlhkost 40-45 °C
& 40-55% vihkost
o
~
)
= 0% RELATIVNI VIHKOST 60% &=

Uzijte si rozmanitost SANARIA®: P&t odlisnych klimatickych pasem.

ohnisté v kabiné bez kominu. Jakmile byla vyhfata, oteviely se dvefe, aby kouf

vyvétral. Uzivatele poté hidlo teplo salajici ze dieva.

Zvolite-li program SaunaPUR®, v kabince vas ceka 80 °C az 85 °C a vlhkost
jen o mdlo vyssi nez pii klasickém saunovdani. Prostor je vyhidty tak, aby teplo
salalo opravdu rovnomérmé, tedy nejen z kamen a kamenu, ale i ze zdi a lavic.
Pfi vstupu vypnete tlacitkem ohfev. Nebudou vas tedy rusit zédné zvuky. Budete
jen vy, dfevo, kameny a voda. Nic vic, pouze klid. VIhkost miozete kdykoli zvysit
polévénim. Vznikd pfi ném druh specifické pary, které Finové fikaji ,loyly”. Toto
slovo je viak i vyrazem uspokojeni z jedineéného zazitku z péry. Néco jako:

,Péradal” My mozeme fict jediné: ,Je bdjecné mit SaunaPUR®.”

PARNI LAZEN

Svym zplsobem jde o protipdl suchého saunovéni. Kyzeného efekiu dosahujeme
maximalné vihkym vzduchem. Vlhkost je tak vysokd, Ze se vytvéieii kapicky pary.
Vzduch nedokdze pojmout tolik vody — potu — jako v suché sauné, proto je zde
mnohem niz3i teplota (40 °C nebo méné). Pfi vstupu se vém vlhkost usadi

na pokozce, takze mate pocit, ze se potite sndz a rychleji. Opak je viak



pravdou. Potite se méné&, jen se pot neodpafuje tak rychle jako v sauné a télo
se i pfi nizsich teplotdch zahtiva vice. Radé lidi je viak vyssi vihkost vzduchu

z mnoha roznych divodo prijemn&jsi.

Také parni lazen existuje v nékolika variantach. Napiiklad v tepiddriu je vihkost
o néco niz3i. Slouzi zejména k nendsilné relaxaci, uvolnéni téla pusobenim tepla.
» NIZSI VIHKOST UMOZNUJE PROHRATI AZ NA 100 °C.

» SANARIUM® NENI JEN SAUNA, ALE PET DRUHU TERMOTERAPIT V JEDNOM ZARIZENI.
KAZDY UZIVATEL SI MUZE VYBRAT TU, KTERA MU NEJVICE VYHOVUJE, SVE OBLIBENE

,KUMATICKE PASMO".

» S FUNKCI SAUNAPUR® JE OHREV VYPNUTY. PRIIEMNE TEPLO VYZARUJE Z CELE KABINY
VCETNE ZDI A LAVIC.

» V PARNI LAZNI JE 100% VIHKOST A TEPLOTA KOLEM 40 °C (PRO DETOXIKACI
O TROCHU VYSSI, PRO RELAXACI NIZSI).




KORENY SAUNOVANI

Teplo... V severskych zemich, ale i v nasi casto luxus. Ve viech kulturach kdekoli

na svété bylo ve spojen( s vodou vzdy cténo pro ocistné Gcinky téla i duse. V drsnych
mrazivych podminkam byl viak ohfev velkého mnozstvi vody k naplnéni vany prakticky
nemozny. Energeticky Uspornéjsi a prakfi¢téjsi bylo rozpdlit kameny a vytopit jimi maly
uzavieny prostor. Yoda v podobé potu pak z t&la odplavila nejen 3pinu, ale i viechno
$paté. Indiani, pdvodni obyvatelé Spojenych statd americkych, praktikovali obfad
potni chyde zvany inipi — znovuzrozeni. Za&zitek si navic zpestovali riznymi rostlinnymi

Jazefiskymi piisadami” , které je prendsely do transcendentnich sfér.

Rozné druhy ocistnych procedur milovali uz stafi Rimané. Ostatné, antické
lazenstvi dodnes udivuje svou vyspélosti. Byly dokonce objeveny systémy, které
umoziovaly docilit rozdilné teploty a vlhkosti v roznych mistnostech. Lazenstvi
kvetlo rovnéz v Turecku (turecké ldzné nebo také haman), kde se stalo zvykem

spojovat oc¢istu s masazi. Parni lazné byly velmi oblibené v Rusku.

Do konce stfedovéku se vefejné lazné roziffily po celé stfedni Eviopé. Jenze se
se zlou potdzaly. Cirkvi se nahota a télesnost piicily. Navic skutecné prispivaly

k 3ifeni infekénich nemoci. Znalost hygienickych zé&sad byla tehdy jest& miziva. ..

Ve Finsku vsak plamen tradice saunovani nikdy nepohasl. Dodnes je tu tento
ozdravny a ocistny ritudl soucdésti kazdodenntho Zivota. Jiz zminénf fin3ti sportovci
frvali na navitévéch sauny i béhem tréninku na olympijskych hrach a dobfe udélali.
Jejich nasledné uspéchy presvédeily svét o prospé&inosti téchto kir. Sportovcei viech
kontinentt, disciplin a ér se jich od té doby uz nikdy nevzdali. Obdivuhodny

regeneracn{ G&inek tepla na svalstvo totiz nelze nijak nahradit.

Ve 20. stoleti zapocaly védecké vyzkumy, které zmapovaly a osvétlily blahodarné
G&inky termoterapif a jejich podstatu. Ze jsou saunovdni a wellness prospéiné, vz
tedy vime a méme to i odborng potvrzené. Nyni pfichdzi nové revoluce: Domdéci
sauny s moznost dalsich ldzenskych programt, které mizeme mit v obyvdéku.

A uzivat si je v soukromf, kdykoli se ndm zachce.

Archivy KLAFS.

SAUNA DNES

Celit drsn\]m podmfnkdm, které do|y vzniknout finské sauné, uz nastésti nemusime.
Jenze... Zivotni styl 21. stoleti n&s ohrozuje jinymi, zakefn&jsimi ndstrahami.

Af uz jde o stres, foxiny viude kolem, hektické tempo ¢&i jiné negativni vlivy,

o nichz ani nevime. Saunovdani a jiné ozdravné a ocistné wellness metody
zalozené na obdobnych principech jsou provéiené staletimi a stéle vice se
ukazuje, ze jsou jednou z nejpfirozenéjiich a nejucinngjsich metod, jak chrénit

a zocelovat zdravi. Nenf ndhodou, Ze jsou sauny centrélnim prvkem vétsiny

wellness a dalsich ozdravnych center.

Zivot se diky medicinskym poznatktm neustdle prodluzuje. Nase déti pobudou
na svété pravdépodobné mnohem déle nez my. Ano, nezdpasime s dravymi
selmami, neohrozuje nds hladomor, neumirdme pfi epidemiich. Problémem je
pouze kvalita naseho Zzivotniho stylu v letech, kieré ndm byly pokrokem pridény.
Pocit stésti piece nenf dén tim, ze jesté zijeme, ale JAK. To je véc, o kterou
musime véas dbat jen my sami. Zadny Iékaf ani medicinsky objev to za nds

neudéld.




Potykdme se s mnoha civilizagnimi chorobami. Vysoky krevni tlak ¢&i
kardiovaskularni nemoci mohou byt dosledkem stresovych faktori. Alkohol
a koufeni jsou berlicky, jimiz se snazime podpofit svou psychickou rovnovahu,

vychylenou permanentnim tlakem na profesni vwkonnost ap.
yeny p P Y P

Nejsme vystaveni pifrodnim vyzvém. Pied teplem nds chréni klimatizace, pred
zimou topeni. Nerespektujeme pfirozené biorytmy. Svétlo z elekirické energie
rusf noci jako ¢as tmy o odpocinku. Nejsme trénovani na extrémy, ale jsme jim

naddle vystavovani. Jsou jiné, skryt&jsi, aviak o to z&kefngjsi.

Profo se musime vrétit do SAUNY. Je idedInim prostiedkem uvolnénf stresu nagich
t&l i mysli. P¥in&3i hloubkovou fyzickou a dusevnf relaxaci, a navic nds ,trénuje”
na boj s nepfateli Zivota vieho druhu. Vystavuje nds totiz extrémnim podnétim

ve formé& vysokého tepla a zimy. Aviak neskodn&, podobné jako ockovaci

vakeiny v pfiméfenych minimalnich davkach, aby se télo naucilo s ohrozenim

vyrovndvat a vitézit. Lidé, ktefi jsou pravidelné vystavovani tomuto tréninku, lépe

vzdoruji chiipkovym vindm, lépe snd3eji stres a rény se jim hoji rychleji.

Je prokdzanym faktem, Ze zdravotni problémy vétsinou nevznikaji v disledku
nedostatku zdkladnich Zivotnich potieb, nybrz naopak z jejich premiry.
Nepretrzity nadbytek potravy ap. vede k hromadéni odpadnich produkid

v tkanich. | v tomto pfipadé sauna pomdhd. Detoxikuje nejen pocenim, ale také

diky zrychleni krevniho obé&hu.

Proto se s ni mOzete setkat takika viude, kde jde o zdravi: ve fitness a wellness
centrech, v ldznich, na klinikach, v rehabilitaénich Ustavech i domdécnostech téch,
kdo mysli na budoucnost. Coz plati nejen ve Finsku, Némecku a stiedni Evropég,
ale také v USA, Japonsku, Austrélii, na Novém Zélandu a v Americe. Prakticky

po celé planeté.

» V DNESNI DOBE JE SAUNOVANI STREDOBODEM MNOHA WELLNESS PROGRAMU,
PROTOZE NAVOZUJE POCITY BLAZENOSTI A ZLEPSUJE ZDRAVOTNI STAV.

PROC UZIVAT SAUNUZ?

Saunovani:

® bavi,

° uvoliiuje,

e ocisfuje zvnéjsku i vniting (detoxikuije),

e prohlubuje regeneraci,

e posiluje imunitn{ systém,

® harmonizuje metabolismus, endokrinni sytém a dal3i t&lesné soustavy,
e zlepsuje plef,

® zvy3uje odolnost vi&i nemocem, zmirfiuje potize, kieré s sebou nesou.

Relaxujeme nejriznéjsimi zpisoby: Divéme se na televizi, chodime do king,

vyhledavéme adrenalinové zazitky, koufime, popijime alkoholické napoje.



Saunovéni je jednim z méla zpUsobu, kieré ndm umoziuji prakticky bez namahy
relaxovat dusevné i fyzicky zdroven. Déld dobfe nasemu zdravi po viech
strankdch. V dané chvili i preventivné. Zahféti a naslednd zchlazeni organismu
posiluji imunitnf systém. Je pak nejen odoln&jsi vi&i infekénim onemocnénim typu

nachlazenf, chFipek a angin, ale i fadé Zdvoinych civiliza&nich chorob.

Prohfati intenzivnim teplem zajisti dokladné prokrveni téch ¢asti téla, v nichz
obvykle krev necirkuluje tak rychle, jok by bylo potfeba. Jde zejména o pokozku
a podkozni tkéné. Pritom pravé v podkoznich tkanich se nejcastéji kumuluji
toxiny, odpadnf latky, jez nechténé vstiebdvame z ovzdusi ¢i potravin. Télo se
jich zbavuje velmi obtizné. Vétsinou ,fesi” akutn&jsi problémy spjaté s kazdodennf
zatézi. V sauné se tyto latky uvolni a z t&la vyplavi.

Saunovéni prokazatelng uvoliuje svalovy tonus, prokrvuje svalstvo, odplavuje
nezddouci latky, okyslicuje a vyZivuje svalova vldkna. Svaly se regenerujf
rychleji, coz ocefiuvji zejména sportovci

Telo je nesmirné slozity a propojeny systém nejrizné&jsich soustav. Nervové,
hormonélni, metabolické atd. Kazdodenni rutina, psychicky tlak a dalsi

faktory mohou zpUsobit poruchy komunikace jednotlivych systémo. Dosledkem
jsou zdravotni potize, v lepsim piipadé pouze pocit fyzického a dusevniho
dyskomfortu. Je tfeba organismus zmobilizovat, vystavit jej silnym podné&tom,
které by ho pfimély sladit funkce do normalu. Provést restart. Vyrazné zmény
teplot jsou prokazatelné impulsem, ktery t&lo opét pfiméje prejit do standardnfho
rezimu, fungovat spravné. Jsou-li navic spojeny s hloubkovou relaxaci, je Uspéch

témér zarucen.

Efekt této procedury je jednoduse exakiné zméfitelny: Nizky krevni tlak se
napiiklad zvysi, vysoky klesne. Organismus se po saunovéni opét zharmonizuje.
Telo a mysl jsou propojené nédoby, takze souc¢asné dojde k dosazeni psychické
pohody. Vyladéni osobnosti po fyzické i duevni strénce se nemize neprojevit
na vzhledu. Vyzafuje z nds soulad, pokozka je prokrvengjsi, vrasky mizeji.

Po sauné kazdy omladne. Intenzivngsi pfisun Zivin dany zrychlenou krevnf
cirkulaci je nejucinngjsi a doposud ni¢im nepiekonanou kosmetickou kirou.

Je-li navic omlazeni podpofeno péci kvalitnich kosmetickych pripravko (napfiklad

krémy), vysledny dojem se jen zndsobi.



» UCINKY SPRAVNEHO PODNETU — STRIDANI INTENZIVNIHO TEPLA A CHIADU -
PROHLOUBI NASLEDNY ODPOCINEK, COZ JESTE UMOCNI REGENERACNI PROCES.

» SILNE PODNETY VYPROVOKUJI ADEKVATNI REAKCI REGUIACNIHO SYSTEMU TELA.
VYROVNA SE S VYZVOU, CIMZ SE POSILI NA DALSI. JDE O PRIROZENOU REAKCI,
KTERA JE ORGANISMEM DOBRE SNASENA, NEBOT VYCHAZI Z VROZENYCH
SEBEZACHOVNYCH REFLEXU.

CO SAUNA OBNASI?

Abyste se ve Finsku saunovali spravné, potiebujete dievénou budku s kamny

a lavicemi. Nejlépe na mistg, kde je snadny piistup do mofe, jezera nebo feky,
kde se patfiéné ochladite. Vse zminéné musi pochopitelné organicky splyvat

s okolnf nedotéenou piirodou. Nejdilezitgjsi v budce jsou kamna na dfevo.
Kouf odchdzi kominem nebo skvirami v dfevénych sténdach. V pifpadé kouiové

sauny ho vysvobodite pouhym otevienim dvefi.

Jak jste urcité pochopili, alfou a omegou saunovéni je dievo. Nedotéenou zelef

v okoli Ize ozelef, mofe ¢i jezero zastoupi sprcha nebo bazének, oviem dfevo

je nenahraditelné. Dokdaze akumulovat a poté vyzafovat teplo, a pfitom nefunguje

jako jeho vodi¢. | kdyz je v sauné jako v peci, na ru¢niku se na horkych lavicich

nespalite. Teplo ze dieva séld pozvolna, a to nejen z lavic, ale i z podlahu

a stropu. Zadny jiny material vas nedokdze tak komplexné obejmout tepelnou
lazni. Ani sebelepsi saunové kamna vam neposkytnou to, co od nich cekdte,
bez spoluprdce se dievem kabiny.

Jak uz jsme naznacili, k saunovaci buiice patfi minimdélné sprcha a bazének

s teplou vodou pro koupel nohou. Mé&ly by se nachdzet v roznych mistnostech.

Proce Tepld voda zvysuje vlhkost, kierd by neméla pronikat do zchlozovacich zén.

Soucésti idedIni saunovaci odzy by méla byt také exteriérovd zéna. Zahrada,
terasa, prosté prostor pod otevienym nebem. Po saunovéni je totiz optimalni
neidfive se zchladit svézim vzduchem a az poté pomoci nejriznéjsich

sprchovacich zafizeni (hadice Kneipp, hlavové sprchy). Vyborny je rovnéz
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bazének umoziiujici kompletni ponofeni. A samoziejmé& odpocinkovd mistnost.

Ve vefejnych zafizenich patfi vétiinou k saunovani masérna a vyjimkou nenf

ani moznost vybéru z roznych druhi saunovych boxd. Dle ndlady a prani svého
zdravi si vyberte teplejsi a su3si, studen&jsi a vIhei ¢i jiny. Treba s vini nebo jinou

specidlni nabidkou.

Doméci sauny byvaji velikosing skromné&jsi a do prostor kolem kabiny expanduji
dle moznosti konkrétntho piibytku. Sprchy pro zchlazenf a dobie odvétrand

odpocinkovd zéna jsou oviem zéklodem, ktery nesmi chybét.

» DREVENA KABINA SE SPRAVNYMI KAMNY CI JINYM OHREVNYM SYTEMEM JSOU JEN
ZAKIAD. BEZ ZCHLAZOVACT ZONY SE SPRCHAMI A ODPOCINKOVYM KOUTEM VAM
SAUNA NEDA, CO OD NI OCEKAVATE.

» OHREV BY MEL PRODUKOVAT TEPLO ROVNOMERNE, BEZ VYKYVU. VESKERE MATERALY
V SAUNE BY MELY BYT ODOLNE JAK VUCI EXTREMNIM TEPLOTAM, TAK JEJICH
RAZANTNIMU STRIDANI.



21

SPECIALNI VLASTNOSTI
SAUNOVE KABINY

V&tsina saunovych boxi md dvé nebo ffi lavice v riznych vyskéch. Za prvé proto,
aby se do kabiny veslo vice lidi, a za druhé z ddvodu volby teploty. Na druhé
lavici byvé kolem 60 °C, na tieti 70 °C, ve vysi hlavy 90 °C. Vybérem lavice

a sezenim ¢i lezenim si tedy regulujete, jaké teploté chcete byt vystaveni.

Pokud md sauna ffi lavice, prvni [nejnizsi) je uzivana jako aklimatizagni.

Vzduch je tu chladnéjsi a vIhéi. Kdyz si na horko zvyknete, presunete se vyse.

Design lavic byvé rozny, vzdy viak musi umoziiovat snadnou cirkulaci vzduchu
prostorem. Proto k nému patfi siroké mezery mezi latkami ap. Vzduch, ktery pohlii
vlhkost a kontaktem s t&lem se ochladi, musi bez problém0 klesnout k podlaze.
Narusuje klima sauny, a je proto tfeba odvézt jej extraktorem na spodku kabiny.
Kvalitni ventilace pfivadi cerstvy vzduch pifmo do kamen. Po ohfatf stoupd, &imz
se cirkulaéni okruh propoji. Sauna bez kvalitniho cirkulagniho systému vyménu

vzduchu je 3patnd sauna a moze nam leda uskodit.

Druh dfeva pouzitého na lavice a stény je dalsi klicovou zdlezitosti. Ne kazdé je
dostatecné odolné a vhodné pro tak specificky tkol. Proto doporucujeme spoléhat

pii vybéru sauny na provéfené vyrobce, kteif maji s konstrukcemi letité zkusenosti.
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» BEZCHYBNY SYSTEM CIRKULACE VZDUCHU A SPECIALNI NEJKVALITNEJSI DREVO JSOU C B U D ETE
PRO DOSAZENT SPRAVNEHO KLIMA V KABINE NAPROSTO ZASADNI. J E STE POT\R E BO\/AT

Tii klicové udaje, které musite sledovat, jsou:

e teplofta vzduchu
e relativni vihkost

e délka saunovani

K jejich mé&feni potiebujete teplomér, presypaci hodiny a vihkomér (hygrometr).
Teplomér musi byt saunovy, tedy zkalibrovany pro pozadovany teplotni rozsah.
Cas Ize pochopitelng méfit i jinak, ale presypaci hodiny nejlépe odolavaif

vysokym teplotdm. Vlhkomé&r nadm ukazuje relativni nasycenost vzduchu vodou.

Mnozstvi pary, kterou dokdze vzduch udrzet, se odviji od jeho teploty. Pii bodu
mrazu udrzi metr krychlovy jen 5 g vody. Jakmile je toto mnozstvi piekroceno,
zaéne se tvorif jinovatka = rosa. Pfi 50 °C pojme metr krychlovy 82 g vody.

Teprve pak zacne vznikat pdra. Pfi 100 °C uz jsme na 590 g. Relativni vlhkost je

tedy Udaj, ktery nédm Fikd, jaky je maximdlni objem vody, kterou dokdaze vzduch

absorbovat do Uplného nasyceni, tj. dosazeni 100% relativni vlhkosti. Hygrometr
méfi vlhkost vzduchu v procentech. Pokud tedy ukazuje 50 %, znamend to, ze je
ve vzduchu 2,5 g vody pfi 0 °C, 41 g pii 80 °C a 2459 pii 100 °C. Je proto
dolezité méfit vihkost soucasné s teplotou a ve viech Grovnich kabiny. Idedlniho
klimatu je dosazeno, je-li vihkost mezi 5% az 15% na Grovni druhé a mezi 3%
az 10% na drovni tieff lavice.

Pokud v kabiné navzdory dikladnému rozehidati namérfite vy3si nez
doporucovanou vlhkost, mize to znamenat, ze je vlhkomér porouchany nebo visf

piilis nizko.

| kdyz bereme suchou saunu, vieho moc skodi. Zejména v zimé je vzduch vz tak

velmi suchy a po oh

Ustrojf, drazdf nos, nékdy i oc¢i. Pomdahd politi kament vodou.
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» AT JE NA MERIDLECH COKOLI, NEJDULEZITEJSIM UKAZATELEM JE VAS POCIT. KDYZ SE
CITITE DOBRE PRED, PRI | PO SAUNOVANI, JE VSE V PORADKU.
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JAK NA SPRAVNE SAUNOVANI

Zda zvolit saunovdni s jednim, dvéma nebo ffemi sezenimi, zdlezi na trech
vécech: Kolik mate casu, jak se citite a jok casto si saunu davdte. | kdyz se
rozhodnete pro jediné sezenf, nezapominejte, Ze md saunovaci procedura ffi

faze a zadnou nesmite vynechat.

PRIPRAVNA FAZE
Pot&seni zacind. Prvnim krokem je predmyfi. Jeho Gcelem je odstranit mastny film,
ktery mate na pokozce. Mohl by totiz odddlit poceni. Poté se dukladné osuste

a uvjistéte se, ze je mastnota opravdu pry¢.

FAZE SEZENI A CHLAZENI

Nyni absolvujte jedno saunovaci sezeni — ohfevnou fazi — a jedno zchlazeni.
Prvni saunovéni by mélo trvat 8 az 12 minut. Zchlazeni 12 az 20 minut.
Zacateénici by méli zacit kratsim ohfevem, ale ne pfi niziich teplotdch na spodni

lavici. Télo totiz sndsi kratky, aviak intenzivni podnét lépe nez delsi stiednf sily.

Vleze absorbujeme teplo rovnomérné, protoze je celé télo v jedné teplotnf
z6né. Vsedé mize byt teplotni rozdil mezi nohama a hlavou az 30 °C. Proto je
vhodnéjsi zvolit sezeni s nohama na lavici, ne spusténymi dold. (Pokud oviem
frpite problémy s krevnim ob&hem, moze byt vie jinak.] Lezte ¢i sedte klidné.
Minutu ¢i dvé pied opuiténim sauny zaénéte svij krevni obé&h pripravovat

na zatéz, kterd ho cekd.

Kdyz lezite, sednéte si a protdhnéte nohy v oblasti kotnikd. Obéh tim preventivné
stimulujete, aby po opusténi sauny nedoslo k piilis prudkému poklesu krevniho
flaku.

Nastava féze ochlazeni. Nejprve se prochézejte na cerstvém vzduchu. Nestijte
na mist&l Krev by se vém mohla nakumulovat v dolnich koncetinach a dojit
k prudkému poklesu krevntho tlaku. V této fazi se zbavuje tepla vase dychaci

Ustroji.
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Po n&kolika minutach, v kazdém pripadé viak dfive, nez se zac¢nete klepat
zimou, se zchladte studenou vodou. Pohlii vice tepla nez vzduch. Dikladné
zchlazenf je zapotiebi, protoze vase teplota stoupne pfi pobyfu v sauné
00,5°C az 1 °C. Rychlého zchlazeni dosdhnete ponofenim do bazénku se
studenou vodou, pomalejiiho sprchovénim. Jestlize se rozhodnete pro bazének,
z hygienickych dovodd se pred vstupem bleskové osprchnéte, abyste splachli pot.

Do vody se celi ponofte jen na okamzik.

Mnozi ctitelé saunovani viak upfednostiuji pomalejsi zchlazovéni sprchovanim,
protoze je pro krevni ob&h méné sokujici. Za&inaji od rukou a nohou

(lépe snaseji chlad) a poté postupuji na zada, hrud a oblicej.

Chlad zpdsobi rychlé stazeni cév, které saunovéni rozsifilo. Tim ale dojde
k zadrzenf jistého mnozstvi tepla, proto musime cévy znovu rozsifit. Pomdze nédm
bazének s teplou vodou, do kterého na pdr minut vnofime nohy asi po kotniky.

Pak pokracujeme ve sprchovani.

Po Uplném ochlazeni se rozhodneme, zda si dopfejeme odpoéinkovou fézi.
Pokud se rozhodneme v saunovani pokracovat, mizeme, ale nemusime. Kdyz uz

mdame saunovani dost, odpocinout bychom si rozhodné méli.

Cyklus horka kabina, zchlazenf vzduchem a zchlazeni vodou mizeme absolvovat
jednou ¢&i dvakrat. Viimnéte si, ze pfi druhém az tfetim saunovdani se zacnefe potit
mnohem rychleji nez pfi prvnim sezenf.

Nevynechaveijte findlni odpocinek! Neopoustéjte saunovaci zénu, dokud

dokonale nevychladnete a krevnf obé&h se nevrati do normdlu.

» PRIPRAVA:

o SVLEKNETE SE.

e ODLOZTE KOVOVE PREDMETY (3perky, bryle ap.).

* DOJDETE SI NA ZACHOD.

e OSPRCHUJTE SE TEPLOU VODOU.

* DUKLADNE SE OSUSTE.

o MATE-LI STUDENE NOHY, OHREJTE SI JE V TEPLEM, NOZNIM BAZENKU
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» PRYNI SAUNOVANI: SEDNETE SI NEBO LEHNETE NA PROSTREDNI CI NEJVYSSI LAVICI
A SLEDUJTE PRESYPACI HODINY. PO 8 AZ 12 MINUTACH SAUNU OPUSTTE, | KDYZ
MATE POCIT, ZE JSTE SE VLASTNE NEZPOTILI.

» ZCHIAZENT: PROJDETE SE NA CHLADNEM VZDUCHU. OSPRCHNETE SE, ABYSTE SMYLI
POT. PONORTE SE DO STUDENE VODY. NEZAPOMENTE PONORIT NOHY DO BAZENKU
S TEPLOU VODOU.

» ODPOCINEK: TATO FAZE UKONCI CYKLUS, ZAVRSI HO.

CO KDYZ SE VUBEC NEPOTITE?
NEBO JEN MALO?

Neéktefi lidé saundm neddvéfuji, protoze se v nich nepoti tak intenzivng, jak by si
piedstavovali. Divodd mize byt nékolik.

Zaénéme u chyb:

- Byla sauna dostatecné vyhidtd? Pokud ne, ohfeji se pouze ty casti téla, kieré
budou vystaveny séléni kamen.

- Nevstoupili jste do kabiny se studenyma nohama? V tom piipadé zaéne vas
organismus nejdfive vyrovndvat teplotu v roznych t&lesnych partiich. Prohfivat se
zaéne az potom. Cas na dokladné poceni se tak zkrgti.

- Osusili jste se opravdu dokladné&? Kdyz ne, potit se nebudete, protoze pokozka
zostala vlhké.

- Nenf vzduch v kabin& az pfilis suchy? Pak se jakdakoli vihkost, kterd se

na pokozce objevi, okamzité vypafi. Takze se potite, jen to nevidite.

Nechybovali jste, a pfesto to neni ono? Nelamte si s tim hlavu. Nékdo se prosté
potf méné& a nékdo vic. Napiiklad muzi se obecné zpoti rychleji a hojn&ji nez

zeny. Maiji rychlejsi metabolismus, takze dokonce i promrznou pomaleji.

Navic: Poceni se da naucit. Jake Pravidelnym saunovanim. Je prokdzané, ze vz pfi

druhém az tretim sezenf se fi, jejichz t&lo se napoprvé potit odmitalo, potit zacali.

Spolehlivym vkazatelem, Ze jste néco vypotili, je Ubytek hmotnosti. Zvazte se

pied a po saunovéni. Mate-li kvalitni vahu méfici na gramy, ujistite se, kolik

tekutiny vés opustilo.

Poceni mizete podporit jesté pied vstupem do kabiny. Ohfejte si koncetiny
v teplém bazénku a namasirujte si pokozku tvrdsim kartdcem. Postupuite
od chodidel ke stehnim, od prstd na rukou po ramena. Mizete stimulovat
i pokozku zad, krku, hrudi. Dojde ke zrychleni krevniho ob&hu, a tedy

i k rychlejsimu ndstupu pocent.

» POCENT JDE NATRENOVATI V SUCHE SAUNE NENI POT VZDY VIDET, PROTOZE SE
OKAMZITE ODPARI.

» KARTACUJTE SE PRED VSTUPEM DO KABINKY, NE AZ PRI SAUNOVANI. TO BY MOHLO
BYT NA VAS KARDIOVASLULARNI SYSTEM PRILIS.
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UMENI POLEVANI

Poceni i ozdravny tepelny podnét mize umocnit polévani kamnovych kamend.

V tradiénich saundch najdete védro s vodou a nabéracku. Ve Finsku v této vodeé
maceli brezové vétvicky, aby ji dodali typickou pfijemnou vini. (Kde nejsou
bfizy, poslouzi vonné oleje.) Vetvickami se i ovivali, aby zwysili cirkulaci vzduchu

v kabiné, a tak posilili pusobeni tepla.

Co se stane, kdyz kameny polijeme? Prudce stoupne vlhkost. Na chvilku se
zastavi odpafovani potu, télo je jim méné zchlazovano, takze dojde k jeho
intenzivnéjsimu zahidati. Coz zdhy vede k hojnéjsimu poceni. V suché sauné je
dobré s politim kamend pockat az na posledni minuty pied jejim opudténim.
Pokud se zrovna saunuje vice lidi, ktefi vstoupili v roznych casech, méli by se
na vhodném okamziku domluvit.

Kolik vody na kameny nalite Dvé az &tyfi nabéracky, zdalezi na velikosti kabinky.
Uvedené mnozsivi nepiekracujte, nasledny tepelny stimul by mohl byt oz pfilis

intenzivni.

V sauné s funkei SaunaPUR® probihd polévani trochu jinak. Kabina je navrzena
tak, aby umoziovala vicero politi za sezenf. Je to déno nizsi teplotou a faktem,
ze je vyuzivano jen salavé teplo z kament o dfeva, topeni je vypnuté. Vzduch se
tedy pomalinku ochlazuje a politi slouzi k opétovnému vyrovndni pocitové teploty.

Tepelny stimul proto nikdy nemoze byt tak silny, abyste ho nesnesli.

Chcete-li si polévani zpestiit vini a G&inky aromatizovanych olejd, dbejte o jejich
spravné davkovani a kvalitu. Kapicky esenci budete vdechovat! Aplikujte je tedy

piesné podle ndvodu vyrobce, neexperimentujte.

Rizné voné maji rozné Gcinky. Borovice a eukalyptus napiiklad podporuji

dychéni, citrusy zlepsuji ndladu, levandule prohlubuje relaxaci.

» POLEVANI PRINASI NEJVETST EFEKT NA KONCI SEZENI. S MNOZSTVIM VODY
OPATRNE, MOHLO BY DOJIT K KPRETIZENI KREVNIHO OBEHU.
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JAK CASTO SE SAUNOVAT
A JAK DLOUHO?

Obrovskou vyhodou domdci sauny je fakt, ze si ji mozete dopfdt, kdy chcete.
Bez starosti s otviracimi hodinami. Pravidelné uzivani, které vede k intenzivnéjsim
ozdravnym 0&inkdm, pro vés neni problém. | sauny — stejné jako kazdy jiny

Ik — je tfeba brat ve sprévnych intervalech a davkach. Piilis malo nepfinese

ocekavany efekt, pfilis mnoho mize uskodit.

Pfehnané castd nebo dlouhd sezeni mohou vyvolat podrazdénost, bolesti hlavy,
poruchy spanku ap. Saunovani jednou tydné je nejobvyklejsi a udrzi vas v psychické
i fyzické pohodé. Jako pravidelni ctitelé sauny si pak mizete doprat az tfi sezeni,
avsak ne delsi nez 12 az 15 minut.

Pokud vém lékaf saunovani doporuéi joko soucdst [écby vysokého krevniho tlaku,

migrén, astma &i jinych chorob, mizete si tuto terapii dopidvat az dvakrét tydné.
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Radéji viak maximalné dvé sezenf a spise krati. Nesnazte se ldmat rekordy,

méné je v fomfo pifpadé vice.

Sauna fiikrat tydné také nenf $patné, o to vic je ale tfeba dbdat na dokladné
zchlazenf a pofédny odpocinek. A opét: Nepiehdnét to s poctem sezeni

[staci jedno) a délkou zahfivani v kabinég.

Sprévnd etost saunovani vychdazi i z vaseho zivotniho stylu a rytmu.
Kdyz napfiklad plavete dva kilometry denné ap., neni vhodné dopravat si vice nez

dvé sezeni.

Prihlizejte také ke své momentdlni psychické a fyzické kondici. Citite se totaIné
utahani? Saunu si odpusfte. Efekt by byl mizivy. Nejste schopni vypustit z hlavy
pracovni problémy? Stejnd situace. | kdyz... Primé&rnim a nejdilezitgjsim ukazatelem
pifnosnosti saunovani je vas pocit po procedufe. Je vam bdjecné? Pak je vie

v porédku.

» SAUNOVANI SE DVEMA SEZENIMI JEDNOU TYDNE JE LEKARI DOPORUCOVANO
JAKO OPTIMALNIT K DOSAZENT MAXIMA PROSPESNYCH UCINKU.
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KDY SI DAT PAUZUZ

,Kazdy, kdo mize stat, ustoji saunul” tvrdi Finové a je na tom hodné pravdy.
Foktem ale je, ze pokud jste zrovna nemocni — mate napf. chiipku —, neni navitéva
sauny zrovna dobry ndpad. Jakmile se viak opét postavite na nohy a krevni obé&h se

dostane do normdlu, je cas na ndvrat.

Termoterapii si radé&ji nedopidvejte, pokud mdate pohmozdéninu nebo néjaké zevni
poranéni. Teplo sauny vyrazné& stimuluje krevni ob&h, takze by se réna, kterd jiz
zacala srustat, mohla oteviit a zacit znovu krvacet. Doporuéujeme pockat, az se

zaceli.

Neé&kterym onemocnénim mizete oviem branim sauny predeijit, odvratit je. Napfiklad
zacinajicim infekénim chorobam. Nicméné se zvyienou teplotou, natoz horeckou

uZ se o fo nepokousejte, sezeni by védm neudélalo dobre.

Dovodem k vynechdni sauny neni kupodivu menstruace. Pravidelné terapie mohou

naopak rizné menstruaéni poruchy napravit.

Radu lidi zbavilo saunovéni bolesti hlavy, u jinych vedlo k jejich zesileni. U téchto

obtizi je ucinek individudlni. Jak na vds sauna funguje, si musite ové&fit sami.

Vzdy nasloucheijte hlasu svého t&lal Kdyz vés po saunovani prepadaii bolesti hlavy
pravidelng, moznd jsou vase sezeni piflis dlouhd, casté nebo pii piehnané teploté.
Nesaunujte se po poziti alkoholu. Cévy vz mate beztak rozsifené a krevni obéh

naruseny. V kombinaci s teplem sauny by organismus takovy ndpor nemusel unést.

Berete-li jokékoli léky, vzdy konzultujte moznost a cetnost saunovani se svym
praktickym lékafem i pfipadnymi specialisty, které navitévujete. Napfiklad
betablokatory snizuji krevni tlak a zklidnujf tep. V sauné si krevni cirkulaci naopak
zamémé zvyiujete, takze by posobily protichidn&. Na druhou stranu saunovani
lécbé vysokého krevniho tlaku pomdahd. Potvrdily to vyzkumy renomované univerzity

Charité (Berlin, Némecko), které se zabyvaly jak Geinky klasickych saun,
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tak SANARII®. Porada s |ékafem je oviem pfi téchto diagndzdch nezbytnd. Stejné
jako v pfipadech mnoha dalich onemocnénich, u nichz jesté neni jasné, zda doslo
po medikaci &i jiném lécebném zakroku k napravé &i stabilizaci choroby.

Pobyt v sauné& s sebou totiz logicky nese jistou fyzickou zatéz.

» PRI JAKEMKOLI CHRONICKEM CI AKUTNIM ONEMOCNENI SE RADTE S LEKAREM,
7ZDA A JAK SE SAUNOVAT. LEPE SE STOKRAT ZEPTAT NEZ SE JEDNOU MYLIT.
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VYZKOUSENA A VEDECKY
OVERENA PRAVIDLA SAUNOVANI

DR. |. FRITZSCHE A DR. W. FRITZSCHEOVE.

ZACINAME

JAK'NA TO:

Nevstupujte do sauny vystresovanil Po jakémkoli
rozé&ileni, vzruSeni ap. pockejte 15 az 30 minut.
Po fyzické ndmaze (sport) vyckejte, az véam puls
klesne pod 100 tepd za minutu.

PROC? Aby t&lo spravné reagovalo na silny
tepelny podnét, musi byt v rovnovéze. (Pfi stresu

a vzrusenl jsou napiiklad cévy vyrazné zizené,

takze nejde o normalni stav.)

Neddvejte si saunu dfive nez 2 hodiny po jidle.
PFipadné pojezte jen néco velmi malého (susenku)
a vétsi pokrm zkonzumujte aZ po saunovéni.
PROC? Po jidle se kvili travent krev koncentruje do okolf

zaludku. Také byste neméli mit v krvi prilis cukru.

B&hem dne vypijte asi 0 0,7 | vice vody,
nez jste zvykli.
PROCE Potiebujete mit v t&le vice tekutin kvali

poceni. Detoxikace je pak efektivngjsi.

Pfed vstupem do kabinky se diokladné umyjte a osuste.
PROC® Zagnete se potit rychleji, protoze pot
nebrzdi mastny film na pokoZce. Zdrovef v kabiné

udrzujete optimalni hygienické podminky.

PFi sprchovéni pied saunovéanim nestiidejte
teplou a studenou vodu.

PROCE Je to bezucelné plytvani.

CEMU BYSTE SE MELI VYHNOUT:

KDY DO SAUNY NEVSTUPOVAT?2 KDYZ JSTE:

VYSTRESOVANI.
PROCe? Télesny regulaéni systém mize zafungovat

nevyzpytatelné.

UPLNE HLADOVI.
PROC? Velky hlad je stresor.

ZIZNIVI.
PROC? Pti dehydrataci krev zhoustne.

MOKRI NEBO MATE STUDENE NOHY
(nebo oboji).

PROC? Zpomalite nastup poceni.
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V SAUNE

JAK'NA TO:

Lehnéte si na nejvy3si nebo prostiedni lavici.
PROC? Rychly, intenzivni tepelny podnét je

pro srdce a krevni ob&h mén& namdahavy.

Pfipadné si pohodIn& sednéte a nohy si dejte
nahoru na lavici.

PROC?2 Na spodnéisi lavici je teplota o mnoho
nizsf a vlhkost vyssi. Také se zde hromadi pouzity
vzduch. Tyto aspekty mohou zpUsobit nulové

Geinky sauny.

V sauné pobudte 8 az 12, maximalné 15 minut.

PROC? Delsi pobyt je k nicemu, 0ginky sauny
nijak neumocni. Noopak nadmérné zatizi krevnf

obéh a t&lesny termoregulaéni systém

CEMU BYSTE SE MELI VYHNOUT:

Fyzické ndmaze, masézim, bouflivym debatam.

PROC? Zatézuji dychani a krevni obgh.

Dlouhému poceni na spodni lavici.
PROC® Nepfindsi t&lu zadny uzitek, jen zbytedné

namdahd srdce.

Karta¢ovéni, utirdni potu.
PROC? Zvysuje zatizeni krevniho ob&hu a rusi

ostafnf uZzivatele sauny.
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PO OPUSTENI SAUNY

JAK' NA TO:

Ihned se jdéte zchladit na vzduch. Zde chodte,
nestOjte. N&kolikrat se zhluboka nadechnéte.
PROCe® Rychle zchladite dychact strojf, doplnite
kyslik, kterého je v horkém vzduchu sauny mdlo.
Choze je prevenci nahromadéni krve v dolnich
koneetinach, které by mohlo zpsobit prudky

pok\es krevniho tlaku.

Nezistdvejte na studeném vzduchu pfilis
dlouho. Nesmi vam byt zima. VEas se jdéte
osprchovat studenou vodou. Zaénéte dale

od srdce (ruce, nohy) a postupné se pfiblizujte
k pasu, ramendm, zaddm, hrudi.

PROC? Dojde ke kontrakci cév, ¢imz stimulujete
krevni obéh k zasobovani srdce. Trénujete

pruznost cévnich stén.

PFipadné se na pdr vtefin ponofte do studeného
bazénku.
PROC? Jde o komplexni silny stimul. Pozor ale

na krevni tlak = prudce stoupne.

Po sprchovani &i pfi sprchovaci pauze ponofte

nohy do nozniho bazénku.

PROC? Reflexni efekt pomdhd vnitinimu zchlazent.

CEMU SE VYHNOUT:

Sprchovani ve studené vodé bezprostfedné
po opusténi kabiny (vynechéni zchlazeni
vzduchem).

PROC? Snizite efekt saunovani.

Dychat venku pfilis hluboce.

PROC? Hyperventilace (pfehnané dychdni) moze
vyvolat kiege. Prvni pfiznaky: brnéni v prstech

a svalové navaly v rukou éi chodidlech. Pokud je

zaznamendte, zacnéte dychat velmi pomalu.

Smoceni ve studeném bazénku bez pfedchozi
sprchy.
PROC? Je to nehygienické.

Sprchovani masazni tryskou.
PROC? Jde o piehnanou kumulaci tepelné

[studend voda) a mechanické stimulace (tryskal.

Opakovanému intenzivnimu mydleni pokozky.
PROC? Smyjete ze sebe i ochrannou kyselou

vrstvu.

Zchlazeni dlouhym plavénim v bazénu.
PROC? Zbytecné zatizite svij krevni obéh.

Zchlazenf teplou vodou bazénu ani vihkym

ohfatym vzduchem nad hladinou nenf dostateéné.

Mac&eni nohou ve studené vodé.

PROC? Muze zpUsobit kiece (nadmérny stimul).

Piti pfehnaného mnozstvi tekutin.
PROC?2 Namdahate krevni ob&h a snizite

detoxikaéni efekt.

JAK' NA TO:

Pokud mdte chutf a &as, odpodifte si.
PROC? Pocitite silny relaxaéni tcinek, zrychlite

regeneraci, date télu vice Easu vyrovnat se

PAUZA

CEMU SE VYHNOUT:

Opétovnému vstupu do kabiny bez pfedeslého
dokladného zchlazeni.

PROCE® Vystavite svij krevni ob&h nebezpedné

s predchozi tepelnou zatézi. zGtEZ1.
S partnery se vzdjemné namasirujte.
PROC? Jesté vice uvolnite svalstvo.
NEZAPOMENTE!

MAXIMALNE TRI SEZENT V SAUNE A PO KAZDEM DUKIADNE ZCHLAZENII

ZAVERECNY ODPOCINEK

JAK NA TO:

Vemte si ponozky, zakryjte si chodidla.
PROC? Predejdete dalsimu ochlazovént,

které uz nenf zadouci.

Lezte p0l hodiny pfikryti dekou nebo ruénikem.

PROC? Dopiejete télu odpocinek po ndmaze

a umoznite mu pfejit do normdlniho rezimu.

CEMU SEVYHNOUT:

Nestijte, nelezte ani nechodte nazi prili3
dlouho. Pfikryjte se, zahalte.

PROC? Pfi nadmérném zchlazeni riskujete rymu ap.

Dodateénému zpoceni pro ukonéeni sezeni.
PROC? Nadmérny stimul, pfi kterém riskujete

nachlazenf.

Nehaste zizefi alkoholickymi népoji.
PROC? Narusuji télesnou regulaci, kterou jste

pravé trénovali.
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CO SE DEJE S VASIM TELEM?

Divody a opodstatnéni mnoha doporuéeni lépe pochopite, kdyz si fekneme,

co se pii saunovan( ve vasem t&le déje.

FAZE OHREVU

Rizné &&sti t&la maji rozdilnou teplotu. V okoli bficha, krku a hlavy mezi 36 °C

a 37,5 °C, pokozka rukou a nohou mize mit 30 °C, ¢&i dokonce méné.

Pfi vstupu do rozehiaté sauny se teplota pokozky a svald nejprve sjednoti s vnitinf
teplotou téla. Poté stoupne az na 40 °C, &imz vnitin{ teplotu piekro&i. Az po 6
az 8 minutéch se nepatiné zvedne i vnitini teplota. Po 12 minutdch saunovdéni

zOstane zvysend asi 0 0,5 °C az 1 °C.

Diky vnitinimu chlazenf se jiz nezvysi, i kdyz je v sauné mezi 60 °C a 100 °C.
Jak se totiz voda vypafuje (potime se), je teplo z t&la odvadéno. Pokud je pot
rychle pohlcen okolnim vzduchem, neni na pokozce témér viditelny. Pouze pocenf
by viak nestacilo. Pro rovnomérné rozprostienf tepla po pokozce je zapotiebi,
aby se roztdhly cévy. Tim se zvysi objem krve, ktery jimi mize protéct. Disledkem
ie zrychleni tepu, srdce bije rychleji. Piilis ho to ale nenamdhd, protoze jsou

cévy roziifené, takze jimi krev proudi sndze.

Rozsifené jsou tepny, kieré piendseji okyslicenou krev, i Zily, které vedou kysliku
zbavenou krev bez zivin zpét z orgdnd k srdci. A dokonce i vlasecnice, jez tepny
a zily spojuji. Coz zabezpedi, ze se pokozce, podkoznim vrstvdm a svalom

dostane nadstandardniho pifsunu krve.

Tento zvyseny tok proplachne tkéné, coz je jeden z dovodd, proc¢ saunovéni
detoxikuje. Uvolni se z nich totiz skodlivé latky. Potni zldzy vylouci z krve
piebytecnou tekutinu a ta toxiny odplavi. Krev je nahrazena piisunem z okolnich
tkénf, coz vede k odplaveni dalsich skodlivin. Kdyz budete po saunovani

dostateéné pit, ztracené t&lesné tekutiny se zase rychle doplni.
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Teplo nejen zrychluje krevni ob&h, ale také uvoliuje svaly. Jsou-li ztuhlé, hire
piijimajf krev a ziviny. Uvolnéni tedy zrychluje proces svalové regenerace. Teplo
rovnéz stimuluje imunitn{ systém. ZvySuje produkci bilych krvinek, které hrajf

dilezitou roli v obrané proti patogentm.

» FAZE OHREVU UVOLNUJE, DETOXIKUJE, ZRYCHLUJE KREVNI OBEH A STIMULUJE
IMUNITNT SYSTEM.,

FAZE ZCHLAZENI

Faze ochlazovani — zejména studenou vodou — jsou silnym teplotnim podnétem.

Dokonce jesté silngjsim nez zahfivani, které probihd pozvolna. Vzduch totiz vede

teplo mnohem hife nez voda. | velké horko proto potfebuje urgity cas, nez télo




45

citeln& ovlivni. Sprcha pdsobf pfimo na nervova zakonceni v pokozce,

takze dojde k okamzité reakci.

Studend sprcha je tak silnym podnétem, Ze by po ni méla nasledovat faze
odpocinku. Efekt je podobny sekreci hormon{ pfi seskoku paddkem, a& v mensim

méfitku. Vysledkem je, Ze se po sprie mizete citit euforicky.

Chlad zpisobi prudké zozenf roztazenych krevnich cév. Smrifovani a roztahovéni
je G&innym tréninkem cévniho systému. Zejména zil, které maji slabsi a méné
pruzné stény nez tepny, a proto byvajl castéji postizeny rdznymi nemocemi.
Piipadné je v dusledku své nepruznosti zpsobi. Cévky v pokozce a podkoznich
vrstvach se také velice rychle stédhnou. Krev se tak nahromadi uvnitf t&la, ¢imz se
zvysi prokrveni orgdnd, joko jsou napfiklad ledviny, coz vede k vylougeni mnoha

skodlivych latek.

» NAHROMADENI KRVE V BRISNI DUTINE BYVA VYRAZNE, OBZVLASTE PRI PONORENI
DO STUDENEHO BAZENKU. RADE LIDI MUZE PRUDKY VZESTUP KREVNIHO TLAKU
USKODIT, TAKZE BY MU MELI PREDEJIT (NAPRIKLAD PACIENTI S HYPERTENZI NEBO
TEHOTNE). VHODNEJSI JE PRO NE SPRCHA STUDENOU YODOU, PRI KTERE SI NEJPRVE
OSPRCHUJI KONCETINY A POTE POKRACUJI' S OCHLAZOVANIM SMEREM K SRDCI.

Ve fazi ochlazovani mozete mit tendenci ldmat osobni rekordy. SnaZte se tomuto
vébeni odolat. Vystoupit z kabiny a skocit do snéhu dokdze frénovany krevni
obéh zvladnout, netrénovany by viak mohl zkolabovat. Spéchejte proto pomalu
a dovolte své télesné schrance, aby si na tyto aktivity zvykala postupné. Navic
podobné frajefinky” pfinosy saunovani nijak nezvétsi. Nezapomeiite, Ze prvnim

krokem je vzdy ochlazeni na vzduchu.
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CELKOVY EFEKT

Brzo na svém t&le i mysli sami pocitite, jak védm saunovani &i jiné tepelné
termoterapie prospivaji. Zvlasf kdyz si tyto procedury budete dopfévat
pravidelng. Na prvni pohled je obzvlasté viditelnd regenerace koznich bunék.
Stidant tepla a chladu trénuje i hormondlni systém. Ze je v dobrém stavu, si
uvédomite, jakmile se dostanete do stresujici situace. Af uz pijde o fyzické
zranéni nebo psychicky 3ok, hormondlni systém na né zareaguje. Va3 to udéla

pozndni lépe nez diive.

Uzivatelé sauny, kieré trapi rizné zdravotni obtize (bolest hlavy, syndrom
drazdivého traéniku, menstruacni poruchy atd.) brzy zaregistruji jejich Ustup ¢i

alespori zmirnéni.

Saunovéni trénuje krevni obéh. Je-li provéddéno spravné, prakticky nezatézuje

srdce, jen je posiluje. Rekonvalescence po zranéni &i navrat sil po vycerpani

probihaji rychleji. Je oviem vhodné nepoustét se do naméhavych fyzickych aktivit

hned po sauné. Dopfejte si pauzu.

» SAUNOVANT JE FANTASTICKA ZBRAN PROTI STARNUTI. PRAVIDELNI UZIVATELE SAUNY
VYPADAJI MLADSI!

NAKOLIK SAUNA ZATEZUJE
SRDCE?

Mnoho lidi se saunovani vyhyba. Boiji se, ze piilis zatézuje kardiovaskulérni

systém. Tento strach je vesmés nepodlozeny. Pod |ékafskym dohledem si Ize

uZivat saunovdéni uz par tydnd po operaci srdce nebo infarktu.

Po 8 az 12 minutdch saunovani je srdeéni tep zhruba o 50 % vy3si. Jenze
nédmaha, kterou musi srdce vynalozit k rozvadénf krve, je minimalni. Tepny se
totiz rozsifily. Znamend to tedy, Ze srdce nemusi pracovat o 50 % intenzivnéji.
Fyzick& ndmaha vyvoland saunou je srovnatelnd s 50 az 75 watty na kolovém

ergometru, coz je béznd vykonnostni Groven.

Nd&rocnost zatéze ve fézi ochlazovéni si do zna&né miry uréujete sami.

Nikdy vsak nezapominejte na prvotni ochlazenf vzduchem. Nevynechdvejte jel
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Saunovéni organismus trénuje, zlepsuje vydrz, kondici. Soucasné vam poskytne
dokonaly odpocinek, relaxaci, regeneraci. Reguluje jak vysoky, tak nizky

krevni tlak.

KDYZ SE BUDETE DRZET OSVEDCENYCH PRAVIDEL A DOPORUCENI,

NEMUSITE SI SE ZATEZI SRDCE LAMAT HLAVU.

e Do sauny nevstupujte ani hladovi, ani bezprostiedné po jidle.
[Mé&li byste mit ,straveno”.)

e Nezistaveijte v kabince prilis dlouho. Neprehdnéjte to s poctem sezenf
(max. 3).

e Neochlazujte se zprudka.

® Vynechte saunovdani pfi akutnich onemocnénich.

e Uzijte si mezi sezenimi odpocinkovou fézi, i kdyZ nenf povinnd.

Vychutnejte si pfijemné pocity.

»ZATEZ SRDCE PRI SAUNOVANI JE OBDOBNA JAKO PRI RYCHLEJSI CHUZI.

JE ZAHRATI V SAUNE
POROVNATELNE S HORECKOU?

Ve fazi ohfevu se télesnd teplota zvysi asi 0 0,5 °C az 1 °C. Jde o podobny
nérist jako pfi nemoci. Teplota nad 38 °C je povazovéna za horecku. Nejde
viak tvrdit, ze ide o totéZ. PFi nemoci se t&lo zahtdlo z vlastniho vnitiniho
podnétu a horecka nemusi po dlouhou dobu klesnout. Organismus rozpoznal, ze
cosi nenf v normé, a zvyend teplota je reakci. Proto nenf ,normalni”. Tepelny
stimul v sauné prichdzi zvnéjsi. Kolem vds je prosté horko, a tak se télo pfirozeng

zaéne potit. Jde o normdlni ochlazovéni.
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Imunitnimu systému je ale lhosteiné, jak ke zvyseni teploty doslo. Reaguje stejné.

Aktivuje se. Totéz plati o bun&éném systému.

Horecka mize byt nebezpecnd, zvysend teplota téla pfi saunovani ne.
Organismus ji sndsi jen par minut. Pii dodrzovéni specifickych pravidel je proto
saunovani bezpeéné i v t&hotenstvi, a to jok pro, tak dit&. Tento fakt byl prokdzan
komplexni studii provedenou na gynekologickych oddé&lenich ve finskych
nemocnicich. Mytem je také tvrzenf, ze Casté ndvitévy sauny snizuji muzskou
plodnost. Muzskd varlata potiebuji ke sprédvnému fungovanft nizsi teplotu, nez

je uvnifi t&la. Proto jsou umisténa mimo né&. V sauné je dostatecné chladi pot

v oblasti rozkroku.

Rozhodné ale nedoporucujeme saunovéni s horeckou ani zvysenou teplotou.
Organismus uz je zatizen bojem s nemoci, nenf tedy vhodny &as pro jeho trénink.

Jen byste se fyzicky stresovali.

» VYSOKA TELESNA TEPLOTA V SAUNE TRVA POUZE PAR MINUT.
NENI TEDY SROVNATEINA S TEPLOTOU PRI ONEMOCNENT.



PROC NEDOSTANETE UPAL?

Vime, ze vedro je véfiinou nebezpecné. Vystavujeme se tedy pfi saunovdni
riziku? Nemozeme z piilisného horka dostat Gpal? Pri Gpalu selze termoregulace.
Piiznaky jsou rozmanité: bolesti hlavy, zavraté, zrychleny tep a dech, poruchy
védom( i Uplné bezvédomi. Organismus se mize dostat do Soku, kdy dojde

k selhdni krevniho obé&hu.

Podstatné je, pro¢ k selhani termoregulace doslo. Vétsinou se t&lo nemd moznost
dostateéné ochlazovat, takze se prehieje. Mize se tak stét v horkych provozech,
na masovych akcich, po dlouhém pobytu na slunci. Castou pFicinou je nevhodné

obleceni, které zamezuje odvodu tepla pocenim.

V sauné se fento jev vyskytnout nemize. Pokozka se zahiivd ,po svém” — svym
fempem — a v poceni ndm nebréni obleceni. Horku jsme vystaveni jen par minut

a nasleduje dikladné ochlazent.

Aby bylo vage t&lo na pocenf piipraveno a prudkd zirata tekutin je nezaskocila,
doporucujeme preventivni zdsobeni vodou. Ve dnech, kdy planujete saunovani,

hodné pijte.

Pocenf trénujte. Prvni sezenf si radsi odméfte kratsi, dal3i pozvolna prodluzuijte.

Pravidelnymi navitévami aktivujete potni zldzy k mnohem lepsim vykonom.

Navic v sauné namdhate krevni obéh jen minimdalné, sedite &i lezite. Svaly se
vam nezahfivaiji pohybem jako napfiklad pfi béhant, nejste vystaveni slunecnimu

svitu.

» UPALU SE V SAUNE NEMUSITE BAT. VYSOKE TEPLOTE JSTE VYSTAVENI POUZE KRATCE
A NASLEDUJE FAZE OCHLAZENI.
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/\/\OZ ETE SE Ppl SAU N O\/AN [ » ROZPROUDENY KREVNI OBEH VEDE KE ZVYSENEMU RIZIKU NADMERNEHO
NACHLADH_Q OCHIAZENI.

Prudké zmény teplot... Vyjdete z klimatizované kanceldfe do horkého dne -
a nachlazenf je tu. Nebo opacné. Ano, v sauné také dochdazi k prudkému stifdant
teplot. Jde viak o velmi svizny proces, jehoz cilem je pfi ochlazovéni ndvrat
k normélni teploté. Nachlozeni tedy pfi dodrzovani pravidel sprédvného saunovéni

a ochlazovani nehrozi.

Fazi ochlazovani na vzduchu neprodluzujte az do okamziku, kdy se zacnete
chvét zimou. Pak jdéte pod studenou sprchu. Smyslem je ochlazeni na normdlnf

teplotu, ne podchlazeni (hypotermie).

Pokud se do dalsitho saunovani pustite jesté rozehfati, tedy nedostatecné
ochlazenf, riskujete pretizeni termoregulacniho systému. Totéz plati o ukoncenf
saunovaciho cyklu. Kdyz se navic se zvysenou teplotou vrhnete do b&znych

dennich aktivit, snadno néco chytnete. Vase cévy zUstaly rozsifené. ..

Co se stane, kdyz ochlazenf podcenite a piedéasné se obléknete? Bude se potit

jen tam, kde to t&lu umoznite. Tedy pouze na nezakrytych ¢dastech. O to z nich

bude teplo unikat intenzivnéji a budou vici okolnf teploté mnohem citlivejsi.

Ochlazovaci podnét musi byt skuteéné vyrazny, aby t&lo reagovalo jednoznacné.

Kdyz si date teplou sprchu, termoregulacni systém zmatete. Cévy zistanou

rozsifené a budou naddle odvédét vice tepla vice, nez je v dané fazi zdrévo.

V chladnéjsim prostiedi pak chytnete rymu tfeba jen kvili mokrym vlasom.

Nicméné, krevni obéh je po sauné tak stimulovany, ze md& i pfi dodrzeni vsech
zdsad tendenci v odvadeéni tepla pokracovat. Proto je dolezité, abyste odpocivali

prikryti a saunovaci komplex opustili poféddné obleceni.
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INFORMACE O ZTRATE TEKUTIN

Vytrénovanf vzivatelé sauny zfrati za minutu saunovani asi 20 g az 40 g tekutin.
Muzi vice nez zeny. To je 0,51 az 1,51 za fii sezeni. VétSinou z krve, kterd

si vodu ,vytéhla” z tkani. Tento proces je podstatou detoxikace — jednoho

V sauné logicky krev trochu zhoustne. Je to impuls k nabéru tekutin, jimiz se
vyplavuji skodliviny. Jenze nadmérné zhoustnuti nemusi byt v nékterych pfipadech
zdravé. Hustsf krev hife proniké do mist, kde je Fid3i cévnf sif, t&lesnych periferii,

zil z0zenych arteriosklerézou ap.

Proto je tak dulezité pit ve dnech, kdy mdate naplédnovanou névstévu sauny, vice

nez obvykle. Soucasnost je viak typickd podcefovanim pitného rezimu. A kdyz
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uz pijeme, nebyvajf to nejvhodnég3i népoje. Kéva dehydratuje, limonady jsou
preslazené. Proto doporucujeme vypit v saunovaci dny 0,751 mineralni vody nad

obvykly pfijem. Poskytneme si tak tekutiny na detoxikacni vcely.

Zdravy ¢lovék nemusi v saunovaci kabing pit. Pokud viak citite sziravou zizen,
mizete. Mé&jte viak na paméti, ze pfijem tekutin b&hem saunovani zpomaluje
detoxikacni efekt. Jedinci trpici cévnimi onemocnénimi by oviem urgité méli pit

v pauzdch mezi sezenimi.

Po skonceni saunovaciho cyklu doporuéujeme zfedény dzus, caj nebo minerdlni
byste se také méli vyhnout, protoze narusi relaxaéni efekt, pro ktery jste v sauné

mimo jiné pobyvali.

SOL

Tekutiny, které t&lo ztrati, jsou z 98 % az 99 % tvoreny vodou. Zbytek jsou
minerdalni soli. V&tsinou solime prespfilis, takze ndm tento Ubytek jen prospéie.
Jenze detoxikace odplavi také draslik (Kalium] a hoi¢ik (Magnesium). Ty je tfeba
doplnit pitim zfedénych dzust ¢i minerdlnich vod. Specidlni sportovni nebo
elektrolytické ndpoje s obsahem mineralt nejsou nutné. Spise se jim vyhybeite,
profoze obsahuji znacné mnozstvi cukru. Velmi aktivni sportovci ho sice vitajf,
protoze jim doddvd energii, rekreacnim viak moze spise uskodit. O osobdch

s neldskou k pohybu nemluve.

TOXINY

Télo vylucuje pii saunovani nejriznéjsi typy toxinl. Ze stravy, ovzdusi, kontaktu
s riznymi pfedméty. Proto se sauna stala jednim z nejzakladnéjsich ndastrojd
detoxikace a soucdsti mnoha ozdravnych programi. Poradi si i s kyselinou
mocovou, kterd se v t&le hromadi napfiiklad pfi onemocnéni dnou a problémech

s ledvinami.

LEDVINOVE KAMENY
Odpadni latky se pfi detoxikaci neodplavi pouze potem. Cast putuje do ledvin,
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které navic v dosledku poceni obsahuji méné tekutin. Lidem s ledvinovymi kameny
proto doporucujeme opatrné saunovdni s mensim zatizenim [mo¢ by neméla byt
piilis koncentrovand). Rozhodné by méli pred saunovdnim v&novat pozornost

zvysenému piijmu tekutin.

PRO KTERE VEKOVE KATEGORIE
JE SAUNOVANT VHODNE?

Dé&ti maji stejny pocet potnich zldz na centimetr ctverecni joko dospéli. Na teplo
tedy reaguji stejné. Jen maji mensi povrch t&la a proporciondlné vétsi hlavy

i trup, takze vstiebdvaiji a ziraceji t&lesné teplo rychleji. Tento fakt je jesté

umocnén niz§im mnozstvim fuku a mnohdy nedozrélym termoregulacnim systémem.

Kazdopdadné mohou saunu uzivat, a to véetné nemluviat. Jen by to vzdy mélo
byt v doprovodu dospélého a saunovéni by mélo byt kratsi. Zadnd dalsi omezenf

neexistuji. Dokonce ani nemuseji sedét na spodni lavici.

Joko doprovod byste viak mé&li byt obezietni. Déti jsou soutézivé, miluji vie, co
je ,nejvic’, ,nejdéle” ap. Nedovolte, aby se zacaly predhanét. Jesté vice nez
u dospélych je nutné dbdt na sprévné postupy saunovéni, teplo i chlad dévkovat

precizné. Poruieni pravidel mize mit pro organismus ve vyvoji zavazngjsi

nasledky.

Specifickou kapitolou jsou dospivajici. V obdobf intenzivniho riistu mohou mit
potize s krevnim ob&hem, protoze srdce a cévy bouflivé zmény nestihaji. Sauna
dokdze v mnoha piipadech situaci stabilizovat. Pfi potizich s nizkym tlakem viak
dbeijte zvyseného rizika. Opét plati, ze byste méli bedlivé naslouchat, co vam

télo vasich potomkd napovidd. Nikoho k saunovani nenuftel

Starsi lidé, ktefi jsou na saunu zvykli, si ji mohou dopfdavat po libosti. Museiji
viak terapii snd3et bez problému. Pokud trpi kardiovaskularnim nebo Zilnim

onemocnénim, vysokym krevnim tlakem ap., méli by saunovanf kazdopadné
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kozultovat s lékafem. Je tieba, aby vzal pacientovu zdlibu v potaz a sladil s nf
zpUsob lécby. Jinak mize dojit k prekvapivym t&lesnym reakcim, anulaci ¢&inkd

medikamentd a jinym komplikacim.

Pokud patfite ke starsim ro¢nikim, nikdy jste si saunu neuzivali a nyni ni hleddte
cestu, jste na tom obdobné. Zkuste to. Nejdfive se viak poradte s lékafem.

Jen ten mize posoudit, zda je vase zdravi ve fazi, kdy mu mize sauna pomoci.

» SAUNU MOHOU NAVSTEVOVAT ZDRAVI LIDE VSECH VEKOVYCH KATEGORIT. VEKOVY
LIMIT NEEXISTUJE.
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SAUNOVANI BEHEM
TEHOTENSTVI

Obecné plati, ze se gravidni zeny mohou ddl saunovat bez jakychkoli
omezenf, protoze tato akfivita pfispiva k bezproblémovému probéhu
t&hotenstvi i porodu. V prvnim trimestru, kdy je vy3si riziko samovolného
pofratu, je viak prozietelngjsi saunovaci pozitek si odpustit. Po ziraté ditéte
byste se pak mohla roky zbytecné trapit otazkou, zda uddlost zpisobilo

porueni saunovaci abstinence &i nikoli.

V pozdéjsich fazich t&hotenstvi je saunovéni prokazatelné prospé&sné. Potvrdil
to rozsahly finsky prozkum. Prokdzal, ze trénink termoregulaéniho systému
t&¢hotnych zen usnadiiuje viechny procesy, k nimz v jejich télech dochd&zi.
Vysoké teploty pfi saunovani trvaji jen kraice, takze se jich netieba obdvat.
Studie navic potvrdila, ze zeny, kieré se v pozehnaném stavu pravidelné

saunovaly, rodily vétsinou rychleji a sndze.

Stale se vracejici otdzkou je vliv na zilni onemocnéni v t&hotenstvi. Nékdy se
gravidni potykajf s kiecovymi zilami, které se objevi v dosledku hormondalnich
zmén. Na rozdil od béznych  kiecdkd” viak po porodu obvykle zmizi.
V kazdém pfipadé tento zilni problém navitévam sauny nebrani, af jej

zapficinilo cokoli.

Teplo pochopitelné zpisobuje roziifeni cév (zil i tepen], coz je u lidi s cévnim
onemocnénim povazovdano za nezddouci. M& se za fo, ze se uz fak rozsitené
cévy roziifujl jesté vice, coz je zbytecné naméhd. V sauné viak rozsifeni

a nésledné opétovné zizeni prob&hnou tak rychle, Ze sice lze hovorit o jisté
nédmaze, ale prospé&iné. Jde o cviceni podporujici flexibilitu, kondici cév.
Proto ani tento typ chorob nenf v piipadé zajmu o saunovani piekazkou.
Mate-li zily viditelng roziifené, staci si je v sauné pro jistotu zakryt mokrym

studenym rucnikem. Pochopitelné o to vic dbejte na spravné chlazeni nohou

i prijem tekutin, abyste predesli piilisnému zhoustnuti krve a riziku trombozy.

Pri akutnich zdanétech Zil navstévu sauny odlozte a vyckejte, az se vylécite.
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SAUNOVANI LIDI
S DIOPTRICKYMI POMUCKAM

V dobfe navrzené sauné by neméla chybét odkladaci policka na bryle. Nejlépe
v tésné blizkosti vehodu na vngjsi strané. Nasazené bryle by mohly nositeli
zpisobit popdaleniny. Kovové se rozzhavi, plastové roztecou. A co cocky?

Ano i ne. Kontakinf jsou pfipustné. ,Plavou” na vrstvé slzné tekutiny a jejich
teplota se zvy3i pouze nepatrné. Problematické jsou az ve fazi ochlazovani.
B&znd kohoutkové voda Easto obsahuje améby a bakterie, pricinu zanéto
rohovky. Profo jsou ostatné nositelé kontakinich cocek nabdddani, aby kontaktom
své dioptrické pomicky s béznou vodou zamezili. Pokud se tedy cocek odmitate

v sauné vzdat, doporucujeme typ na jedno pouziti.

SAUNA A HUBNUTI

V sauné zaruéené zhubnete, coz si mizete jednoduie ovéfit zvazenim. Zmizi ale
pouze voda, tuk zUstane. Poceni vdas odvodni, jakmile se viak poiadné napijete,

nabudete povodni hmotnosti.

Poceni a zrychleny srdeéni tep sice kalorie [energii] opravdu spaluji, jenze teplo
sauny ji zase vraci. Proto nemd saunovani vyznamny redukéni efekt. Zahanite-
li v8ak chmury a stres jidlem, vymérite mlsy za saunovani. Pozitek je vétsi, efekt

trvalej3i a zestihleni vz prijde samo.
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SAUNA A SPORT

Finsti aflefi se zaslouzili o znovuzrozeni sauny jako ozdravného fenoménu, léku
civiliza¢nich chorob duse i t&la. Medaile bézct na olympijskych hrach v Parizi
roku 1924 byly dikazem, Ze tato procedura funguje. Od té doby sauna zvyiuje
vykonnost sportovct viech narodt. Pomdhd jim lépe a rychleji regenerovat
svalovy apardt. Vedci odhalili, ze pravidelné saunovéni odbourévé ze svali
kyselinu mlé¢nou, pficinu jejich tnavy. Casem zacal byt cenén i pozitivni vliv

na kardiovaskularnf systém.

Saunu je vhodné navitévovat pred sportovnimi vykony, ne po nich. Kdyz vz, je

nutné vyckat, dokud srdeéni rytmus neklesne na 100/min., idedIné az na béznou

groven (60 az 80/min.).
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Mezi saunovénim a zavody [nebo planovanym fyzickym vykonem| byste si mé&li
dopfat od jakékoli namahy alespon jeden den pauzy. Kdyz sportovénim ¢i jinym

télesnym vypétim ziratite tekutiny, pred ndvstévou sauny je dopliite.

Pokud se vénujete sportdm, v nichZz je momentdlni hmotnost klicovym faktorem
(iizda na koni, box), na saunu nespoléhejte. Sice v ni o n&jaké ty litry tekutin
piijdete, hazardujete viak se zdravim svého kardiovaskularniho systému. Zistane-

li odvodnény, moze zkolabovat.

» SAUNU BYSTE SI NEMELI DAVAT DEN PRED ZAVODY, SPORTOVNIM ZAPASEM AP.
DOPREJTE SI PO NI JESTE CAS NA ODPOCINEK.

PO FYZICKE NAMAZE JE DOBRE PRED VSTUPEM DO SAUNY POCKAT, AZ VAM KLESNE
PULS NA BEZNOU UROVEN.

SAUNA JAKO LEK

,Pokud nepomizou alkohol, dehet nebo sauna, nemoc je smrtelnd.”

(finské réeni)

Sauna moze zmirfiovat projevy fady chorob. Napiiklad funkéni poruchy,

kieré plynou z nevyvazené funkce nervové, hormonalni, ale i dalsich t&lesnych
soustav. Syndrom drazdivého tragniku, vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, Gzkost,
podrézdénost, poruchy spanku... Dokonce pomdhd pii bronchidlnim astmatu

nebo selhdni ledvin. A zejména proti stresu.

U bronchidlniho astmatu a bronchitidy s astmatickymi pfiznaky uvolfiuje svalstvo
v oblasti pridusek, které byvé patologicky napjaté. Zdarovef posiluje imunitni
systém, coZ je velmi dolezité, protoZze nachylnost k infekci a bronchidlni astma

tvoii zacarovany kruh.
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U stresovych onemocnéni vede sauna k vnitini harmonizaci a hloubkové relaxaci.

Pokud zjistite, Ze vdm sauna nepomdhd, &i dokonce vé3 stav zhorsuje, zopakuijte
si prosim pravidla sprédvného saunovani. Moznd nékde délate chybu. Ke $patné
sndsenlivosti ale moze dojit i pfesném dodrzovani viech doporuéeni. V takovém
piipadé se do niceho nenutte a dejte si delsi &i krafsi pauzu. Také se mozete

poradit s lékafem.

» NEPLETTE SI SAUNU S NAVSTEVOU ORDINACE. NELECTE SE SAMII NECHTE
TO NA LEKARICH. SAUNA MUZE UCINNE POMOCI, AZ KDYZ JE ZNAMA PRICINA
VASICH OBTIZI.
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SAUNA A ZILY

Sauna je mnohdy zatracovana lidmi s Zilnimi onemocnénimi. Teplo zily rozsifuje
a lidé trpici kiecovymi Zzilami je jiz maiji roztaZzené na maximum. Rada jinych
zil viak postizena neni a je dobré je posilovat. Sauna v fomfo ohledu dokdze

pomoci.

Jen malo Ize napravit pfi vrozené slabé pojivové tkani. Zilni stény viak tvofi také
svaly, kieré mozeme stejné joko jakékoli jiné svalstvo trénovat. V sauné to déldme
stifdanim tepla chladu, které Zily roztahuje a zase stahuje. Vzhledem k tomu,

ze saunovani posiluje celkové zdravi uzivatele, byla by skoda vzdat se ho jen
kvdli kiecovym zilam. Bohuzel, ani sauna nedokdze zlepsit stav jiz viditelnych
spletitych Zil (obvykle na dolnich koncetinach). Pri sezeni by proto mély byt

zakryty vlhkym studenym ruénikem nebo osuskou, abychom zabrdénili jejich

zbytecnému dalsimu roztahovani.




66

Lidé trpici kiecovymi zilami byvaji odrazovani od horkych a termalnich koupel.
Zde je to na rozdil od sauny odivodnéné. Po t&chto aktivitdch totiz zdstavaji
cévy rozsitené velmi dlouho. Stimulace krevniho obé&hu teplem je jiz ddvno pry¢
a krev roztazenymi cévami cirkuluje pomaleji. Pokud usednete v takovém stavu
do kfesla a budete sledovat televizi, moze se stat, ze zpomaleny krevni obé&h

nahromadi krev v nohou, coz zvysuje riziko krevnich srazenin (tfrombdzy).

Pfi saunovani je krevni ob&h nejprve stimulovén teplem, poté chladem.

Povrchové cévy se rychle z0zi a teplo je prevedeno zpét do Gtrob. V odpocinkové
fazi je cirkulace naddle stimulovana, a ne zpomalena, jak tomu byvé u ostatnich
termdalnich terapii. Za piedpokladu, ze jsou dodrzena veskerd pravidla spravného
saunovani, je cévam dopidan kyzeny efekt zlepseného krevniho toku. Je ale tfeba
zminit, ze by si pacienti s kFeéoV\]mi Zilami pFed fazi ochlazeni na vzduchu méli

nohy osprchovat studenou vodou.

Pokud jste prévé prodélali trombdzu, méli byste vyckat, az se krevni tok vrati

do normdlniho stavu. Saunovani mize byt také nevhodné pro jedince frpici
chronickym narusenim krevniho toku v zilach kvili trombotické okluzi. Tyto piipady
jsou viak velmi individudlni, takze je nutné konzultovat postupy saunovéni

s |ékatem.

» SAUNOVANI ZILY TRENUJE.

» LIDE S KRECOVYMI ZILAMI BY NEMELI MIT DOLNI KONCETINY OHNUTE V KOLENOU
A SPOCIVAT CHODIDLY NA SPODNI LAVICI. NENI PRO NE VHODNY ANI POLOSED

S NOHAMA NA LAVICI, NA KTERE SEDI. IDEALNI JE POLOHA VLEZE , PRIPADNE SED

S NATAZENYMA NOHAMA S LEHKYM PROHNUTIM V OBLASTI KOTNIKU.
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KDY SE NAVSTEVE SAUNY
VYHNOUTe

Pii jakychkoli akutnich onemocnénich se saunovéni vzdejte. Pii chronickych

konzultujte zpUsob s osvicenym lékafem.

Zanéty [véetné zdanétu nosnich dutin, tj. nachlazeni ap.] museji byt pfed navitévou
sauny perfekin& vyléceny. Sauna mize pomoci jen v jejich raném stadiu,

kdy je mnohdy dokdéze zcela potfit a dalsi rozvoj nemoci zastavit.

Trpite migrénamie Ve fazi véstici prichod migrenézniho zdchvaty mize sauna
zamezit jeho rozvinuti. Nezabere ale vzdycky, u nékterych jedinct dokonce
nikdy. Lée¢ba bolesti hlavy saunovanim je vysoce individudlni, vieobecné platny
recept neexistuje. Kazdy musi vysledovat sam, zda a za jakych okolnosti mu
termoterapie ulevi. Bohuzel nelze vyloucit ani zhorseni stavu. V case kulminace

bolesti se saunovani pochopitelné nedoporucuje.

Nemoci kloub0 reaguji na saunovani rovnéz rizné. V dobé akutnich zanétd jsou

ndvstévy sauny vyloucené.

Onkologickym pacientim ve stadiu intenzivni lécby se nedoporucuje zatézovat
t&lesny systém je3té vice. Jakmile je viak tato fédze ukonéena, saunovani mize mit

pozitivni vliv.

Pfi poruchdch psychiky — depresich ap. = moze pravidelné saunovani vést
k trvalému ¢i docasnému dusevnimu vyrovndni. Nebo alespor zmirmit projevy

nemoci.

Jednou z mala chorob, pfi nichz je lepsi na saunovdni Uplné zapomenout,
ie epilepsie. Silné teplotni stimuly by mohly narusit rovnovéhu dosazenou

medikaci.
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Sauna neni vhodnd pro pacienty s chronickou hypertenzi (vysokym tlakem),
kterd 3patné nebo vibec nereaguje na lécbu. A také pro lidi s nestabilizovanou
anginou pectoris. Kdyz uz je nemoc pod kontrolou a diky lé¢bé prakticky bez
projevd, je saunovani mozné jako doplikovd terapie. Obratte se na lékafe

a svij stav s nim konzultujte.

Pii problémech s krevnim ob&hem v dolnich koncetindch zdlezi na stadiv nemoci
a individudlnf prognéze. V piipadé neurologickych diagnéz je nezbytné porada

s oSeffujicim |ékafem.

Atopicky ekzém, lupenku, akné a problémy s velmi suchou pokozkou saunovéni
zmirfiuje, protoze vede k lepsimu prokrveni epiteld a podkoznich tkani.

Na suchou pokozku je po saunovacim cyklu tfeba aplikovat zvlh&ujici krém.
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VYLEPSENI

Relaxacni efekty sauny mohou byt jesté mocnéjsi, zapojime-li vicero smyslo.

Cich nds obohati o voné oleju. Jiz po tisicileti je zndma schopnost pach

ovliviiovat nase pocity, aktivovat rizné orgény k lepsi cinnosti, 1é¢it je. V saundch
se aromaterapie uplatiivje v okamziku, kdy polévame kameny pro zvyseni vlhkosti
vzduchu a posilent teplotniho stimulu. Voda mize obsahovat napfiklad esencidlni

oleje z eukalyptu a borovice, které jsou schopné vyrazné zlepsit dychdni.

Zrak poté&sime vizudlnimi podnéty ovliviiujicimi psychiku. Je dobré, kdyz pusobi
nejen v kabin& sauny, ale v celé saunovaci zéné&. Viichni zname uklidfiujici efekt
modré barvy, hlubsi odpocinek pfi pohledu do zelen&, aktivaci cervenou barvou,
probuzenf kreativity Zlutou. Do barevnych ténd se mnoho ctiteld saun doslova

zamilovalo.

Hmat, to jsou i doteky. A masdze? Symfonie haptické pfijemnosti. Z lékafského
hlediska jsou masdze pfinosné zejména v zdvérecné odpocinkové fazi. Jesté vice
uvolfuji svalstvo, kieré je jiz povolené teplem sauny. Ruéni masdz je néznéjsi

a vhodnéjsi, razantni vodnimi tryskami by mohla pretizit krevni obéh, zvlasf

pokud bychom na sebe pustili teplou vodu.

A co slunéni? Staci se vystavit v SONNENWIESE®. Po opakovanych sprchach

a suSenich viak mize pokozka reagovat na UV zdieni citlivéji, takze bud béznou
dévku saunovdni o par minut snizte, nebo aplikujte zvlhéujici krém. Pokud se
chcete UV paprskdm 0plné vyhnout, ale nechcete se vzddt pozitivnich efektd
svétla a tepla, doporucujeme SONNENWIESE® s tepelnymi paprsky urychlujicimi
tvorbu kolagenu. Stimuluji regeneraci pokozky a ¢inf ji hladsi a pevnéjsi.

Podékuje vam...

» VIEMY PRO VAS NOS, OCI | DOTEKOVE POCITKY PROHLOUBI VASE PRJEMNE POCITY
7E SAUNOVANT.
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TIPY A POSTREHY DO ZACATKU

e Ze ,trénink déld mistra”, plati i v oboru pro saunovéni.

e Zpocdtku se budete potit tak mdlo, ze neuvidite ani kapicku. Pi Sestém
az desaté pobytu v kabince se to zméni. V&3 termoregulacni systém navic
zaéne lépe fungovat nejen v saung, ale i v bézném zivoté. Treba v pretopené

kanceldfi.

e Obavy z piilisné srdecni zdtéze jsou neopodstatnéné. Ano, budete busit
rychleji, ale bez v&tsi namahy. Odpor, ktery musi krevni tok prekondvat,
je nizsi protoze se vam rozifif cévy. Srdce zatézuje délka saunovani,
ne teplotal Je mnohem lepsi sedét 8 minut na nejvyssi lavici

(pozdéji az 10 az 12 minut) nez se dlouze potit na spodni.

e Pfi saunovani se vém nahromadi krev v nohou. Proto si je pfed odchodem
ze sauny nezapomerfite protdhnout v okoli kotnikt a kolen. Krev tak znovu

rozproudite.

e Casti t&la s malym mnoZstvim potnich zlaz (napf. nos, holen&) mohou v horku

frpét. Zvlhcete je potem z jinych té&lesnych partif.

e lidem casto po vstupu do kabinky naskoci husi kize. Jde o obranny reflex
z dob, kdy jsme jesté byli pofadné chlupati a pii zméné teploty jsme se

,najezili”. Je to neskodné a vie se brzy vrati do povodniho stavu.

e Naskékaly vam skvrny2 Nelamte se s tim hlavu. Nékteré krevni vldsecnice se

prosté rozsifily difve, jiné se loudaii.

e Neopoustéjte saunu piilis brzy. Pokud jste se dostatec¢né nerozehfali, mize se
staf, ze se pak nechténé ochladite az moc. A misto uvolnéni a pohody pocitite

podrazdéni.
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e Po fazi ohfevu se nejdfive nadychejte vzduchu na cerstvém povétii. Nebojte

se vyjit pod §iré nebe i v zimé. Ale ne na dlouho. Nesmite prochladnout. —
Nestdjte, pacirujte. Pfi delsim stanf by se vam mohla krev stdhnout do nohou
a prisly by na vas mdloby. Jakmile pocitite maldtnost, lehnéte si na zem a dejte

nohy co nejvyse.

Studené sprchy se kdekdo boji. Jenze vlaznd mize zrusit viechny piinosy
saunovdni. Z&dnd svézest, zadné ozdraveni. Jen zmateny termoregulaénf
systém. Impuls musi byt dostatecné studeny, aby t&lo netdpalo a stazenim cév
se pokusilo zastavit Unik nakumulovaného tepla. Kdyz se budete zchlazovat

v teplé vodé, cévy zistanou roztazené a neprocviéi se. Cimz nenf feceno,

ze mdate omrznout. Vieho s mirou a kazdému podle jeho gusta.

Zacdate&nici by si méli nejdfive sprchovat prsty, pak celé ruce a nohy.

Teprve poté pomalu prejit k ramendm, zaddm a hrudi.

Smocen( nohou v teplém bazénku v pribéhu sprchovani paradoxné napomahd

celkovému ochlazeni.

Do kabinky se nevracejte, dokud se vas srdecni rytmus nevrati do normdlnich

hodnot. To uz byste méli byt dostate¢né zchlazeni.

Pro umocnéni detoxikaéniho efektu nevstupujte do kabinky dehydrovani.
Pokud citite Zizen, vypijte fésne pFed f&zi ohfevu vétsi mnozZstvi neo\kohohck\]ch

ndpojd. Zavodnéni zopakujte po ukonéenf saunového cyklu.

Nechodte do sauny pfilis pozdé vecer, mohli byste mit problémy s usindnim

a nek|idn§/m spdnkem.
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SOUHRNNA PRAVIDLA
SAUNOVANI

Na saunovani si vyhradte alespon Q0 minut a ujistéte se, Ze jste kabinu spravné vyhrdli.

Pokud mate plny zaludek nebo jste naopak vyhladovéli, saunovani odlozte. Pockejte, nez vytravite,

nebo naopak pojezte néco malého.

Po sportovnich aktivitédch vyckejte, az vam srdeéni rytmus klesne pod 100/min. Do sauny zamifte

teprve pak.

Do kabinky nevstupujte neumyti. Dejte si sprchu teplou vodou. Zkontrolujte, zda mate teplé nohy.

V piipadé potieby si je ohfejte v noznim bazénku.
Po sprie se nezapomerfite dokladné ususit. Studené nohy a mokré ponozka zpomaluji ndstup pocent.

Sednéte si nebo lehné&te na prostfedni nebo nejvy3si lavici. Pobudte v sauné 10 az 12 minut

(ostfileni maximdlng 15 minut). Vzdy sledujte, jak se citite. Kazdy den moZete saunu sndset jinak.

Dle n¢lady si ke konci posezeni v sauné& doprejte politi kamen. S funkci SaunaPUR® moZete polévat

kamna dle libosti béhem celé doby saunovant.
Minutu nebo dvé pred opusténim kabiny si protdhnéte nohy, abyste v nich opét rozproudili krev.

Na Ovod ochlazovaci féze se projdéte na Eerstvém vzduchu. Nebudte zde viak pfilis dlouho, neméla

by se do vds pustit zima.

Neskdkejte do zchlazovactho bazénku, aniz byste se osprchovali studenou vodou. Nikdo dalsi nenf
zvédavy na vés pot.

Pokud se rozhodnete studeny bazének vynechat, nic se nedéje. Studend sprcha staci. Pro krevni obéh
je optimdlnf, kdyz za&nete s koncetinami a budete se pfes ramena, zdda a hrud priblizovat k srdci.

Ochlazovani napomdhd ob&asné smo&eni nohou v teplém bazénku.

Pokud si prejete, mOzete si pfed druhym sezenim chvili odpo&inout. Ale pozor: Mé&jte nohy v teple!
Treba v ponozkach nebo zakryté. Ve chvili, kdy se srdeéni rytmus vrati k normélnim hodnotédm, mizete
nastoupit do druhého kola. Obecné& plati, ze fdze ochlazovéni by méla trvat dvakrét déle nez faze

ohfevu. Délka faze odpocinku je jen na vés.

POKUD NEJSTE PRAVIDELNYMI UZIVATELI SAUNY, DVE SEZENI NA JEDEN CYKLUS
POSTACI. PRAVIDELNI UZIVATELE MOHOU ABSOLVOVAT AZ TRI.

Pred pouzitim sauny je nezbytné si pfecist ndvod k obsluze a pouziti.

Za pifpadnd zranéni &i poskozen( zdravi, kterd byla zpisobena nespravnym pouzivanim sauny, neodpovidame.

V pfipadé, ze mate zdravotni problémy, radsji navitévu sauny konzultujte se svym lékafem.
Tato brozura je prelozena z origindlu firmy Klafs.
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