SAUNOVANI - DOTEK ZDRAVI

Podle poctu opakovanych vymeén horka a chladu béhem saunovani a hlavné podle jeho
vysledného efektu lze rozliSovat tyto typy saunovani:

1x iritacni (drazdivé)
2x tonizujici (povzbudivé)

3x relaxacéni (uvolnujici)

NEZ ZACNETE

Porad’te se se svym lékafem, zda je saunovani i pro Vas viitbec vhodné s ohledem na
V4&s zdravotni stav

Ve svém programu si pro regeneraci svych sil v sauné vymezte ptfinejmensim dvé
hodiny alespon jednou tydné

Do sauny nechod’te s plnym zaludkem, také ne hladovy, ani besprostiedné po znacné
télesné namaze

K saunovani si vZdy pripravte mydlo, masazni Zifiku ¢i karta€, rucniky k osuSeni, k
frotazi kiize, k podloZeni, krém ¢i olej k oSetfeni suché klize po saunovani

PRAVIDELNOST SAUNOVANI
Pravidelné saunovani = alespon jednou tydné

Nepravidelné saunovani = znamena saunovat v intervalech delSich, nez je uvedeno
vyse - prakticky se za¢ina vzdy znovu.

Saunovat? Urcité, ale spravng!

SPRAVNY POSTUP PRI SAUNOVANI
priprava

odlozte odév i pradlo( pouzijte WC ), umyjte se mydlem, osprchujte se, osuste se froté
rucnikem, vstupte do prohiivarny, to v§e maximalné 5 minut

prohrivani

pohodlné ulehnéte, vyckejte prohfati a poceni, dychejte zasadné nosem (jestliZe nosni



vstup pali, zakryjte si nos 1 usta dlani nebo se oplachnéte), ke konci prohtfivani usednéte,
chcete-li, polijte vodou nebo odvarem z hefméanku horké kameny topidla a zarove si
masirujte kiizi koncetin i trupu prsty, dlani, zinkou ¢i kartd€em pod sprchou splachnéte
pot pokazdé pted i po vypoceni, masazi, cviceni, ochlazovani maximalné 2 minuty

Po prvnim prohiati je mozno saunovani doplnit:

* bud’ cilenou ¢aste¢nou masazi
* nebo uvolnénim svall, vaziva a kloubt na zebfinach ¢1 autotrakénim lehatku
* nebo nenarocnym kondi¢nim cvicenim

Po ukonceni dopliikové procedury muzete pokracovat podle vlastni volby dal§im
prohiivanim a ochlazovanim

Ochlazovani

ochlazovani muzete provadet bud’ dalsim sprchovanim chladnou vodou podle Kniepa
maximalné 5 minuty, nebo ochlazovanim v kadi ¢i skruZi (coz je pro starsi osoby
naro¢néjsi) maximalné 2 minunty nebo nékolika tempy plavani a splyvanim v chladné
vod¢ bazénku maximalné 2 minuty nebo posezenim na Cerstvém vzduchu,
nezapominejte si zacvicit nékolik cvikli dychaci gymnastiky do 20 minut

Prohtivani a ochlazovani lze vystfidat i nékolikrat

Zavér

skoncite-1i saunovani, bud’ si chvili odpociiite (zejména po vice nez troji vymeéné horka a
chladu), dopliite vypocenou vodu, sil a vitamin C pfirodnimi ovocnymi §tdvami do 20
minut, alkohol rusi G¢inek saunovani kouieni v saun¢ je naprosto nepochopitelné,
béhem odpocinku se mizete kratce vystavit filtrovanému ultrafialovému zafeninebo

absolvujte vhodnou pohybovou aktivitu cestou domt na ¢erstvém vzduchu (napt. chizi,
volny béh - v zimé 1 na lyzich

Saunovani doprava osvézujici a vydatny spanek a druhy den probuzeni s novym elanem
k zivotu.
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