SAUNOVANI

V soucasné dobé kazdy z nas chceme do svého zivota zaradit kvalitni regeneraci svého organismu a
tim pfedchazet zbyte€nym zdravotnim problémim. Saunovani je jedna z nejstarSich a nejoblibenéjSich
forem regenerace na celém svété. Snad nejvice slovo SAUNA vystihuje pojem ,stfidava koupel® -
ohfati v horkém, suchém teple saunové kabiny a ochlazeni studenou vodou. Osvézujici ¢ast ochlazeni

je za predpokladu postupného otuzZovani téla neméné duleZzita jako uspokojujici a uvoliujici teplo.

Co se vilastné déje pfi saunovani s nasim télem? Na vysokou teplotu reaguje lidské télo roztahnutim
krevnich cév v kizi (z€ervenani klGze) a vyluCovanim potu. Télo tak reaguje proto, aby dosahlo
normalni hodnoty teploty vnitfnich organ(i 37° C. Tato namaha je v sauné jen ¢astecné Uspésna. | kdyz
se z rychle zvihéeného povrchu téla odpafi kazdou minutu pobytu v sauné 10g vody, takovéto
ochlazeni nesta¢i na dosazeni normalni teploty na povrchu a uvnitf téla. Teplota kize, ktera je za
normalnich pokojovych podminek jen kolem 30° C, stoupne o vic jak 10° C na asi 40° C. Nitro téla
dosahne teploty 38° C az 38,5° C. Hodné tepla vnikne i dovnitf téla, a to prostfednictvim tepelného
zareni ze stén a kamen, ze vzduchu na povrchu kize a vdechovaného vzduchu sliznicemi dychacich
cest. Tehdy plsobi tepelné zareni nejvice, protoze se zabrzdi pfechod tepla z horkého vzduchu
pomoci vzduchovodu. Toto je i pfi€ina, pro¢ se diky suchému vzduchu v sauné nevypafi vSechen pot,

ale zZe se na klzi vytvofi z ného kapky.

Krevni cévy se na celé kuzi rozSifi a tim se vyprazdni zasoby krve. Obihajici mnozstvi krve se zvySi a
krev teCe rychleji. Tep krve se zvySi asi 0 50%. ZvySeny krevni tlak zasobuje potni kapilary dostatkem
materialu a rozdéluje teplo z kize dovnitf téla. Vzhledem ke krevnimu tlaku zpusobi zmény krevniho

obéhu urcitou Upravu nejprve na vy$si anebo niz8i hodnotu.

Ve fazi ochlazeni se maiji zvySené teploty téla snizit opét na pivodni hodnoty. Pfitom se znovu zvySuje
obsah kysliku v krvi. V disledku stfidani studené koupele na kizi a teplé koupele nohou se urychluje
obnoveni pruznosti cév v kuzi. Kdyz se pocituje pasobeni tepla fyzicky a psychicky jako uvolnéni, pak
aplikace ochlazeni zpUsobi pocit osvézeni a vytvofi ve vegetativnim nervovém systému a v dalezitych
nervovych organech vykonné impulsy, které se mohou oznacit jako maly stres ve smyslu uklidfiujiciho

stresu.

Kropeni kamenu neni podminkou fungovani spravné sauny. Kropeni se pouziva hlavné u saun, kde
neni takova teplota a kropenim se do€asné zvySi vihkost vzduchu a proZitek je pak silnéjSi a nahradi

vysSi teplotu v sauné.



Spravna teplota v sauné by méla byt kolem 86° C ve vy$ce hlavy (cca. 175cm), proto prehfivani saun

nad 100°C je plytvani energii a zbyte¢né zatéZzovani materialt pouzitych v sauné.

VSeobecné ma saunovani velmi prospés$né pusobeni na télesné organy, systém krevniho obéhu a
hospodareni téla s vodou. ZvySuje se odplavovani odpadovych latek jako i pfipravenost organismu

branit se proti infekcim.



