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Pravidla zdravého saunovani

Na saunovani si dopfejte minimalné dvé hodiny ¢asu. Potfebovat budete prostéradlo nebo
rozmérnou osudku na podlozeni téla, ruénik, pantofle a mydlo, popfipadé Sampon.

Aby mélo saunovani smysl, chodte se potit alespon jednou tydné. Zacatecnikim pravidla
saunovani doporucuji navstévovat sauny nejdfive v kratSich ¢asovych intervalech.
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Do sauny nechodte hladovi nebo naopak s plnym Zaludkem.

Abyste si saunovani nerusené uZili, doporucujeme pfed saunovanim navstévu toalety.
Pfed prvnim vstupem do sauny se nezapomerite fadné osprchovat.

Dobfe se osuste, nebot sucha kize se poti rychleji.

Poceni podporuje také tepla lazefi nohou pfed saunovanim — Kneippovy lazné.

V prostorach sauny nepouzivejte plavky.

Celé télo v€etné nohou podkladejte prostéradlem ¢€i osuskou.

Pobyt v sauné ma byt kratky, ale pusobeni intenzivni. Saunujte se proto na prostfedni
nebo horni lavici, ale ne déle nez 15 minut.

Nevhodné je sedét jako na Zidli, dochazi pak k velkému rozdilu teplot na chodidlech a
hlavé, coz mlze vést k zavratim nebo k bolesti hlavy. V horizontalni poloze ucitite teplo
pfijemné rovhomérné. Posledni dvé minuty saunovani se doporucuje travit v sedé, aby
se krevni obéh pfizpUsobil opét vzpfimené poloze a krev se nenahrnula do nohou
najednou.

V saunach mUizete dychat bud pouze nosem, nebo také Usty. Pfi dychani nosem se
muze dostavit pocit, jako by vzduch palil. V tom pfipadé muzete pfikryt nos i Usta dlani.
Dychejte normalni frekvenci, jak jste zvykli normalné.

PFi poceni mlizete lehce otirat a hladit povrch téla, coz napomaha otevirat kozni pory a
odplavovat necistoty z kiize.

Po uplynuti doporu¢ené doby pobytu, nebo kdyz pocitite paleni uSnich boltct, Spicky
nosu Ci bradavek, vyjdéte ze sauny.

NejSetrnéjSim zpusobem ochlazeni je polévani pomoci hadice. Lze vyuzit také sprchy.
Pfed pouZiti ochlazovaciho bazénku se vzdy nejprve osprchujte, abyste splachli pot.
Pokud mate potiZe s vysokym tlakem, ochlazovacimu bazénku se vyvaruijte. V bazénku
se ochlazujte pozvolnym ponofovanim, nikoliv skokem. Ochlazujte se pokud mozno i s
hlavou nebo alespon po zatylek. Je vhodné se ze sauny pfesunout na Cerstvy vzduch.
Vase télo totiz po pobytu v sauné potfebuje hodné kysliku.

Proceduru teplo-chlad opakujte alespon trikrat.

Na zaveér ochlazovaci procedury si mizete dopfat teplou koupel nohou, ktera zpusobi
prohrati celého téla az k hlavé.

Budete-li opakovat ucinky studené vody, posilite svoje cévy a zvySite tak odolnost svého
organismu.

Zavérecna relaxacni faze je nejen pfijemnym zakonéenim saunovaciho ritualu, ale
podporuje zotaveni organismu. V této fazi nezapomerite doplnit tekutiny — vhodny je
chlazeny €aj, mineralky nebo vybrané izotonické sportovni napoje.

Saunovani Vas rovnéz prijemné uvolni pfed masazi. Rovnéz po absolvovani masaze lze
doporudit vyuziti sauny.

Pokud jste saunovani provadéli spravné, budete se citit pfijemné uvolnéni a unaveni.
Blahodarné ucinky saunovani by porusila konzumace alkoholu nebo koufeni.

Vas Mountfield



