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‘Saunovanie ma
prospievat, nie skodit

Pobyt v saune a samotné saunovanie je zo zdravotného h

adiska pre ludsky

organizmus velmi prospesné. [Ludskeé telo sa pocCas potenia zbavuje toxickych latok,
regeneruju sa sliznice dychacich ciest, aktivuje sa kardiovaskularny systém

ojem sauna pochéadza z Finska,

ktoré je krajinou s dlhoro¢nou

tradiciou saunovania a toto

Specifické ohrievanie tela patri

kich Zivotnému $tylu. Zakladnou
myslienkou saunovania u Finov je oCista
tela a mysle. Ako nasledovat ich zdravy
zivotny $tyl v spojitosti so saunou?

Saunovanie
a dehydratacia
organizmu

Saunovanie m4 priaznivé éinky na nase
zdravie. Je to vyborna prevencia réznych
chorob a zvySuje odolnost organizmu.
Ak nedodrzujeme spravny pitny rezim,
moze byt nebezpeéné. Pocas saunovania
totiz dochadza k tbytku tekutin, pre-
krveniu koZe a nasa

a telo sa otuzuje.

Text: Peter Fiala, redakcia  Foto: Marek Kikinder

o ubytok telesnej hmotnosti a vyfor-
movanie tela.“ V den, ked sa chystate
nav§tivit saunu, odporicame pitny rezim
zalozit na obycajnej vode. Pocas sauno-
vania je vhodné pit vodu v malych dév-
kach a po saunovani je vyborné ¢erstva
§tava z ovocia ¢i zo zeleniny, bylinkovy
¢aj ¢i nealkoholické pivo.

Kto si ma
davat pozor

Ci uz ste sa rozhodli vyskusat saunu prvy-
krat, alebo do nej chodite pravidelne, vzdy je
vhodné komunikovat s personalom a nebat
sa poziadat o radu ¢i vysvetlenie akéhokol-
vek problému. Personal by mal byt odborne
vyskoleny, poradi, pomoéze ¢i ukaze, ¢o
robit. Aj saunovaniu sa treba ucit. Mnoho
Tudi ¢asto hovori o tom, Ze saunu vSeobecne
nemaju radi, robi im

telesna teplota sa zvy- PoNlad na hodmy \Vi Saune problémy, nevedia

Suje o jeden az dva

vnutri vydrzat, tazko

stupne. Pri désled- S myénenkou ,,eéte pat’ sa im dycha, vSetko
nom dodrziavani minut vydril'm a pOtom ich péli a podobne.

zasad pre sauno-

Zékladom sprav-

vanie dehydratacia idem von" je nesprévny. neho saunovania

nehrozi. Pokial ¢lovek
dodrziava pocas dna

To nie je relax,

je poznanie svojho
zdravotného stavu.

dostato¢ny pitny ale trépe nie. Existujt zdravotné

reZim, nehrozia ziad—

ne komplikacie, akou méze byt v kraj-
nom pripade kolaps. Takato neprijemnt
skusenost zazil aj manazér wellness cen-
tra Peter Fiala z wellness centra Hotel
Zochova chata™": Maime neprijemnt
skasenost s dehydrataciou organizmu
pocas saunovania. I$lo o mlada damu,
ktoré v saune skolabovala. Po poskytnuti
prvej pomoci sme zistili, 7e podas celého
deti vypila dve kavy a jeden bylinkovy
¢aj. Dovodom bola jej prehnan4 snaha

kontraindikacie,
pri ktorych je saunovanie zakazané. Jednou
z nich je napriklad astma. Ak ste postih-
nuty astmatickym ochorenim a navstivite
napriklad bylinkovi inhalaént saunu,
Po jej navsteve sa mozu objavit neprijemné
pocity, nevol'nost. Poéas pobytu mozno
zaznamendte neprijemny zédpach. Bylinkové
esencie st pre niekoho prijemné, rela-
xatné vone a na niekoho, kto mé uvedent
chorobu, mézu posobit odpudzujiico. Potom
vSetky nésledné hodnotenia saunovania st

negativne. Dal§imi kontraindikéciami st
srdcovo-cievne ochorenia, problémy s tla-
kom, chorobné stavy (chripka, nachladnu-
tie), ochorenia koze, alergie a podobne. Tito
Tudia by mali sa mali saunovaniu vyhybat.

Ako sa spravne
saunovat

Za spravne saunovanie povazujeme sprcho-
vanie sa pred vstupom do saunovacieho
priestoru a rovnako aj po jeho opusteni.

Za dolezitejsie sa povazuje ochladzovanie
ako samotné saunovanie. Telo treba pripravit
na zmeny. Odporti¢ame preto po saune

na zaciatok iba vlaznt sprchu, nasledne stu-
dent a az potom vstup do ochladzovacieho
bazéna so studenou vodou. Nerobte zdkladnt
chybu a ihned po vystupe zo sauny neskacte
do ochladzovacieho bazéna. Je to nehygie-
nické a zdraviu nie vel'mi prospesné. Reakcie
po takomto skoku do studenej vody st
niekedy bezohl'adné voc¢i ostatnym néavstev-
nikom sauny, pretoze takito I'udia hovoria,
Ze to maju takto radi. Je to nespravny
pristup. Zlozvykom je aj pobyt v saune

v plavkach, je vSeobecne zname, Ze je

to zdraviu vel'mi $kodlivé, a to nielen pre vés,
ale aj pre ostatnych. Plavky st vyrobené

z umelych latok a uz pri teplote 50 °C sa tieto
latky uvoltiuja, su silno rakovinotvorné

a do tela sa dostavaju dychacimi cestami
alebo pokozkou. A ¢o sa tyka sedenia alebo
lezania? Je to o pocitoch, mali by ste sa citif
prijemne a uzivat si relax. Pobyt v saune

nie je o rekordoch a ,,vydrzani“. Pohlad

na presypacie hodiny v spojeni s myslienkou
»eSte pat minat vydrzim a potom idem von*
je nespravny. To nie je relax, ale trapenie.
Vhodnym doplnkom pre saunovanie je pobyt
vo virivom bazéne, Kneippovom kupeli alebo
chddza po reflexnom chodniku.
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