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Prohrejte se v saune
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Podzim a zima jsou idealni k otuzovani. A pravé saunovani je jednim z jeho
druhd, ktery navic prindsi mnoho dalSich pozitiv pro organizmus. Jesté nez se
vydate do sauny, mame pro vas radu uzitecnych informaci.
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Jako vSechny velké lidské objevy, je i princip saunovani jednoduchy. Spociva v
prohrati téla vysokymi teplotami a v jeho nasledném prudkém ochlazeni.
Plsobeni tepla, stejné jako rychld zména teploty maji pak na organizmus jako
celek i jeho jednotlivé slozky blahodarné Ucinky.

Nejen pro imunitu

Se zménami teplot se posiluje obranyschopnost organizmu a zlepsuje se
jeho imunita. Pobytem v sauné se také uvolnuji horni cesty dychaci a dochazi k
zvysSeni hladiny imunoglobulinu A. Ten se vyskytuje na sliznici dychacich
cest, a tak se zvysSuje jejich odolnost proti béznym virovym infekcim.

LepsSi imunita naSeho téla vsak neni jediny efekt pravidelného saunovani.

« Sauna kladné plsobi i na nasi psychiku a pomaha pri nespavosti.
 Pocenim dochazi k Cisténi pokozky i téla od zplodin latkové premény.

« Sauna prispiva k uvolnéni svall a zmiriuje bolesti kloubl a revmatizmus.
 Sauna podporuje a optimalizuje hormonalni a nervové funkce téla.

Kdo muze do sauny?

Prestoze sauna pomaha vsem vékovym skupinam, neni vhodna pro kazdého.



Saunovat by méli jen absolutné zdravi lidé. Pokud mate rymu a jste
nachlazeni, saunu rozhodné vynechte. Nemoc byste jen zhorsili. A po nemoci je
nutné pocCkat aspon dva tydny. Sauna neni vhodna pro kardiaky a lidi trpici
problémy s tlakem a kfeCovymi zilami. Pravidlo zni, pokud mate zdravotni
problémy, vzdy konzultujte navstévu sauny s lékarem.

| kdyZ jste zdravi, navstéva sauny neni vhodna po nadmeérné vyCerpavajici
télesné nebo dusevni namaze, po vydatném jidle a nalacno.

Jaké druhy sauny existuji i to, jak se v sauné spravné chovat, aby byl jeji efekt
co nejucinnéjsi, se brzy dozvite v dalsim c¢lanku.
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