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Sauna prohreje a pomuze
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Pravidelné navstévy sauny prospivaji obranyschopnosti organismu. Posiluje se
imunita i kardiovaskularni systém. Pozitivni G¢inky ma saunovani i na migrénu

a nervozitu. Zkuste ji!
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V sauné se zbavite Skodlivych latek, které zpUsobuji napriklad usazovani
podkozniho tuku. Uvolnite stres a napéti z celého téla a posilite psychiku.
Saunovani napomaha i v regeneraci po sportovnim vykonu.

Finska, parni nebo infra?

Finska sauna ma dlouholeté korfeny. Charakteristickym znakem je suchy
vzduch. Ve finské sauné je okolo 90 stupiu, pfi kterych dochazi
k intenzivnimu poceni, které se stfida s prudkym ochlazenim.

Parni sauna ma teplotu vzduchu do 60 stupnu. Rozdil mezi finskou saunou a
parni saunou je ve vlhkosti vzduchu. V parni sauné dosahuje vihkost az
100 %.

Déle se mizeme setkat i s infrakabinou. Ta funguje na principu
infraCerveného zareni, které pronika do svalové tkané. Béhem pobytu v kabiné
se dychd vzduch od 20- 50 stupiil. Vlhkost vzduchu je 30-50 %. "Uéinky
infracerveného zareni jsou vyuzivany hlavné v oblasti zdravotnictvi a
sportu. je vhodné jej vyuzit napriklad pred rehabilitaci c¢i pred
sportovnim vykonem pro rozehrati svali," uvadi osobni trenérka z centra
Euforie Fitness Dita Sipkova.
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Sauna a sport?

Sauna a sport spolu souvisi a doplnuji se. "Sauna zvysuje latkovou
vyménu, odplavuje unavové latky a zlepsSuje zasobovani kyslikem.
AvsSak v tréninkovém nebo zavodnim obdobi je treba saunu vyuzivat

s rozmyslem, po narocném fyzickém vykonu je saunovani doporucovano
az po dostatecném odpocinku, napriklad az druhy den," vysvétiuje
trenérka.

Jak casto chodit do sauny?

"Do sauny doporucuji chodit 2-3x tydné. | kdyz je sauna relaxacnim rajem,
nedoporucuje se navstévovat kazdy den, jelikoz vylouceni velkého mnozstvi



minerall z téla mdZe na organismus plsobit negativné," varuje Sipkova.
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