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Saunovani ma blahodarny
vliv na zdravi a imunitu
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Jednou z pfijemnych moznosti, jak se zahrat a doprat si relax, je sauna. Pobyt v
ni ma blahodarny vliv nejen na nase zdravi, ale zklidni se i nase mysl a celkové
uvolni télo. Popularita saunovani rok od roku stoupa a mnoho lidi si doprava
toto potéseni i doma v domaci sauné.
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Zdroj: V sauné ze Shutterstock

Pravidelné saunovani posiluje predevsim srdce

Z téla se vyplavuji toxickeé latky, coz usnadni praci zejména ledvinam a
jatrum. Zaroven se tim posiluje imunitni systém. Saunovani také
uvoliuje dychaci cesty, zmiriiuje bolesti kloubd a svall. Télo se pfi pobytu v
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saune silne okyslicuje, rozsiruji se kozni péry a cévy, nastava tedy lepsi dychani
klze, zlepsuje se jeji vlacnost, svézest i vzhled. Pokud se budete saunovat
pravidelné, bude vdm odménou celkova otuzilost téla a vyssi odolnost
proti infekcim.

Jak se spravné saunovat? Nebojte se nahoty...

Pred vstupem do sauny se nejprve didkladné omyjte mydlem. Do sauny
vstupujeme nejlépe nazi, coz je nejvhodnéjsi pravé z duvodu
vylucovani toxickych latek z téla. Do sauny je vhodné vzit si rucnik, na
ktery usednete, Ci se na néj polozite. Doporucovana délka saunovani je asi
15 minut, pro déti zhruba 5 - 10 minut.

dosahuje az 25°C rozdilu. Od zemé smérem vysSe se teplota pohybuje od 80 °C
az po 105 °C. Ne vSem je pobyt v sauné prijemny, proto pokud byste se necitili
dobre, je Iépe saunu opustit a nepremahat se.

Po opusténi saunovaci mistnosti si nejprve oplachnéte rukama oblicej, poté
mUzete vyuzit chladnéjsi sprchy, odvaznéjsi ochlazovaciho bazénku. Pokud se
pro vstup do bazénu rozhodnete, vstupujete do néj po schodech,
nikdy do néj neskakejte. Az se budete citit fadné ochlazeni, mlzete se opét
vratit do sauny.



Vhodné je opakovani celého cyklu 3x

Pobyt v sauné je ale pro organismus také
urcitou zatezi

Chodit by do ni neméli lidé, ktefFi maji problémy se srdcem nebo
krevnim obéhem, kteri trpi koznimi chorobami, jsou nachlazeni nebo
maji teplotu. Je treba také myslet na doplfiovani tekutin, jak béhem pobytu v
sauné, tak i po ném. Béhem pull hodiny zde mizete vypotit asi pll litru vody,
Coz se samozrejmeé na Ubytku vahy projevi, ale tyto tekutiny brzy opét doplnite.
Ke zmenseni tukové zasoby tedy nedochazi.

K zajimavym vysledkum dosli védci z
University of Eastern Finland

Jiz od roku 1984, tedy 30 let, sledovali pres 2 300 muz(l ve véku od
dvaacCtyficeti do Sedesati let. Muzi, ktefi si saunu dopravali dvakrat ci
trikrat do tydne, méli o triadvacet procent nizsi riziko kardiovaskularni
nemoci nebo onemocnéni véncitych tepen ve srovnani s témi, kdo do
sauny chodili jen jednou tydné. A panové, ktefi saunu navstévovali denné,
méli nebezpedi podobnych chorob nizsi o plnych osmactyficet procent a o



Ctyricet procent nizsi riziko amrti kvdli jakymkoli chorobam vibec.

Druhy sauny

Sucha sauna

Jedna se o typicky feSenou saunu. V sauné jsou drevéné obklady a lavice. Na
jeji vytapéni se pouzivaji jak kamna na drevo, tak i elektricka. Sauna se vytapi
na teplotu 90 °C a relativni vihkost vzduchu se pohybuje mezi 10 - 15 %.

Finska sauna

Finska sauna je opét vybavena drevénymi obklady a drfevénymi lavicemi. Na
vytapéni se pouzivaji kamna, ktera Ize polévat vodou. Kamna jsou pro tento
Ucel vybavena lavovymi kameny. Sauna je vyhfivana na teplotu 70 °C a vlhkost
vzduchu je zavisla na tom, jak intenzivné se kameny polévaji.

Bio sauna

Vytapi se kamny s vyparnikem, kterd umi udrzovat stalou teplotu kolem 60 °C
a ridit vlhkost v sauné, ktera se pohybuje mezi 30 - 60 %. Bio sauna je
specificka tim, ze se vlhkost vzduchu udrzuje na stejné hodnoté.

Parni sauna
Obklady stén jsou dlazdickové ¢i mozaikové. Stejnym zplsobem jsou reseny i
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lavice. Neni zde tak vysoka teplota, pohybuje se kolem 45 °C, ale vlhkost
vzduchu je témeér 100 %. Lazen je vytvarena parnim generatorem, ktery se
nachazi vné sauny. Pdra je do sauny privadéna pomoci parovodu, ktery Usti
uvnitr sauny.

Infrasauna

Jeji interiér je drfevény a na sténach jsou umistény zarice, které produkuji
dlouhovinné infraCervené zareni, které pronika do télnich tkani az do hloubky 4
centimetry. V infrasauné se teplota pohybuje mezi 45 - 60 °C.
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