POUCENIE O ZDRAVOTNYCH RIZIKACH A SPRAVNOM SAUNOVANI

Saunovanie je uréené predovsetkym zdravym osobdm. Osoby s cievnymi a srdcovymi chorobami mézu pouzivat saunu
po konzultdcii s lekdrom. V pripade nejasnosti ohladom zdravotného stavu klienta vo vztahu k saunovaniu je potrebné
konzultovat, resp. vyZiadat si vyjadrenie prisluSného osetrujiceho lekdra.

Pracovnici zariadenia pouéia zdkaznika o zdravotnych rizikdch spojenych s poskytovanymi sluzbami.

Zdravotné rizika:

e ndkazy koZe, prehriatie organizmu, nadmernd redukcia telesnej hmotnosti z dehydratdcie, srdcovocievny
alebo neurocirkulaény kolaps, srdcovy infarkt alebo mozgova pordzka pri nadmernej dlzke saunovania, pri
nedodrZani zdravotnych kontraindikdcii, pri nezvyku alebo pri prudkom ochladenf organizmu.

Zdravotné kontraindikdcie:

tazsSie ochorenia srdcovo-cievneho systému spojené s dekompenzdciou (nevolnostou) srdca a krvného obehu
(tazSia hypertenzia, vysoky krvny tlak, stavy po derstvom infarkte srdca, tazsie arytmie, zdpaly srdca, zapaly
a trombdzy Zzil)

v8etky akitne a horickovité ochorenia a najmd infekéné ochorenia (infekéné zdpaly pecene, hnacky, akitna
tuberkuldza, zdpal plic), bacilonosiéstvo

infekéné kozné choroby, choroby a stavy vzbudzujlice odpor (zahmyzenie, Spinavy klient)

zvySend &innost Stitnej zlazy

zdpalové ochorenia vnutornych orgdnov (zlénika, podzaludkovej Zlazy, vajeénikoyv, oblidiek, semennikov)
epilepsia

tazké neurovegetativne poruchy

niektoré psychdzy, podnapitost

kachexia

Zdasady sprdavneho saunovania a hygiena

Pred vstupom do sauny:

Pobyt v saune je potrebné pldnovat v rozpdti tyzdna; za tyzdeii su odporiéané 1 - 2 pobyty v saune.

Pred planovanym pobytom v saune neodporud¢ame jest tazké jedlo a nepit alkohol, do sauny sa nemad ist
bezprostredne po tazkom fyzickom alebo psychickom vykone.

Na pobyt v saune je potrebné si vy&lenit minimdlne 2 az 2,5 hodiny.

Pred vstupom do sauny je vhodené v Satni odlozit hodinky, mobilny telefén, Sperky atd.

Pred vstupom do sauny je potrebné sa osprchovat, umyt mydlom a utriet sa do sucha.

Samotny proces saunovania:

Do suchych sdun (finska, infra) sa vstupuje bez plaviek, nahy, pripadne v plachte.
Pri vstupe do sauny si mézZe ndvstevnik nastavit presypacie hodiny pre pobyt v saune.

V saune je potrebny dostatoéne velky uterdk alebo plachta, ktory sa z hygienickych dévodov rozprestiera pod
celé telo vratanie chodidiel, tak aby pot kvapkal iba na plachtu, nie na drevené dosky v saune.

Nohy je vhodné mat vo vySke bedier, pripadne v polohe lezmo. Je potrebné dbat na to, aby, celé telo bolo
vystavené rovnakej teplote, aby sa zabrdnilo teplotnému Soku. Je vhodné si sadnit na najnizsiu lavicu a
postupne sa premiestiiovat na vyssiu Uroven sedenia. Na najnizsej lavici je teplota 60 stupiiov a na najvyssich
miestach by mala byt 90 stupiiov.

Y saune dychame nosom, av§ak pomaly, nie velmi zhlboka.

Pri saunovani je vhodné tiché akultivované sprdvanie, vyhybame sa hlasnej konverzdcii, naddvkam a diskusidam,
pri¢om mdme na pamdti, Ze sauna je miestom pokoja a meditdcie.

Orientaénd doba pobytu v saune je asi 10 - 15 minut, inak nedéjde k zvySeniu teploty telesného jadra o0 1,5 — 2
stupne a nenastartuje sa ni¢enie choroboplodnych zdrodkov a virusov. Treba vSak poéuvat vlastné telo, a ak
vds zaénu pdlit usné bolce, bradavky, Spi¢ka nosa, licne kosti, konéeky prstov alebo budete pocitovat.
Problémy s dychanim, tak je rozumné sa bud' premiestnit na nizsiu lavicu, alebo saunu Gplne opustit.




Pobyt v saune méze. Byt v polohe lezmo alebo v sede. Kazdy pobyt v saune sa zakonéuje v pokoji, pamditajic
na to, Ze po zmene polohy z leZania do sedu ¢akdme 1 -2 mintty v sede, aby sa zabrdnil ndhly odliv krvi z mozgu,
&o by mohlo mat za ndsledok mdloby.

Kazdy uéastnik ma mat svoje pomécky (kefy, sisalové rukavice a i.)

Pokozku méZeme mechanicky drazdit (metli¢kovanim brezovymi, eukalyptovymi, dubovymi vetvi¢kami), ktoré.
Sa namocia do vody a ndrazmi pésobime na celé telo, ¢im dochddza k prekrveniu pokozky a odstrdneniu
odumretych &asti pokozky.

Vlhkost vzduchu v saune zvySime polievanim horicich kamefioy, &m s a zvySuje aj pocitovd teplota.

Po tom ako, opustime saunu si ochladime organizmus bud sprchou alebo pouzZijeme iné ochladzovacie
zariadenie so studenou vodou (bazén, jazero) alebo trieme telo erstvym fadom.

Pri ochladzovani pamdtdme na to, Ze telo zadiname ochladzovat od chodidiel smerom k srdcu. Nikdy nelejeme
studenul vodu na rozohriatu hlavu. Pri vstupe do ochladzovacieho bazéna je potrebné sa pred tym osprchovat,
pri¢om sa nepouziva mydlo. V bazéne sa méZzeme ponorit po krk, hlava ostdva volna.

Kazdy cyklus saunovania zakon&ujeme 20 - 30 minitovym odpoéinkom v polohe na chrbte v relaxaénej Easti s
lezadlami. Opakujeme tri cykly.

Pri pobyte priamo v saune nejeme, nepijeme a neéitame.

V intervaloch medzi jednotlivymi cyklami saunovania sa snazime doplnit tekutiny, vitamin C, malé ob&erstvenie
v podobe ovocia za G&elom doplnenia chybajtcich minerdlov v tele.

Po saunovani:

Po poslednom saunovani si neumyvame telo mydlom.

Po ukonéeni saunovej procediry a pred odchodom z wellness je treba 15 — 20 minut odpodivat, aby sa telo
prispdsobilo zmene teploty.

lhned po kupeli nie je vhodné vykondvat Ziadne fyzickeé usilie.

V pripade, Ze sa budete po saunovani citit zle, je nutné poradit sa so svojim lekdarom.

Proces saunovania sa mbze zakongit oblibenou masdzou alebo inym oSetrenim.

V zime potrebné sa teplo obliect, aby bolo mozné vyjst pohodine von do zimnych podmienok.

Zdaveredéné odporuéania:

Do sauny je vhodné priniest si velkd osusku (je vhodné mat dj druhy uterdk), saunovy kilt, Slapky a dezinfekény
pripravok na nohy.

V saune udrziavame poriadok - vZdy nechajme saunu v takom stave v akom ju chceme znova ndjst.

Saunovanie zabezpeduje ochranu organizmu po dobu siedmych dni; aby bola zachovand odolnost organizmu
vodi ochoreniam, odporica sa opakovat saunovanie minimdlne raz za tyzdern.

Treba mat na pamaditi, Ze sauna je druhy ,filozofie” kipela. Je prirodnym prostriedkom, pripadne doplnkom
podporujicim lieéenie organizmu.

Pitny rezim v procese saunovania:

Dospely fudsky organizmus je tvoreny az z 50 | vody. Z toho je 1/3 mimobunkovd voda a zvySok je viazany na bunky. K.
Poteniu a vylu€¢ovanou vody md telo k dispozicii mimobunkovi vodu, ktord je viazand z 2/3 v medzibunkovom priestore,
a z 1/5 je stiéastou krvnej plazmy. Ydaka presunom vody medzi plazmou a medzibunkovymi priestormi (pri poteni)
dochddza k zhustnutiu a opdtovnému riedeniu krvi. Tieto presuny vyvoldvaju aj vydaj antidiuretického horménu, ktory
obmedzuje tvorbu modu a vyvoldva smdd. Preto je po saunovani délezité nahradit stratu vody. Pozor, nie je vhodné
dopliiat tekutiny v priebehu saunovania, pretoe &astym pitim a rychlou absorpciou vody priamo do krvi je potrebny
presun vody pominutelny. Pripominame tiez fakt, Ze saunovanim sa nechudne, ale telo iba strdca vodu, ktord sa opdt
dopliia prirodzenym pitim.

Fazy saunovania

a) Fdaza prehrievania - Krvné cievy v tele sa roztiahnu a telo za¢ne vyluéovat pot v snahe vnutorne sa ochladit. Kazda
minutu prehrievania sa z povrchu koZe odpari 10g vody. To vSak k pozadovanému ochladeniu tela nestaéi, a tak sa
obvykla teplota koze (cca 30C) zvySi o viac ako tretinu (cca 40C). Vnutornd teplota organizmu sa pohybuje v
rozpdti od 38 do 38,5C. Vdaka tepelnému Ziareniu v saune a teplote vzduchu sa vSetok pot z pokozky nedokdze
odparit a ostdva na kozi v podobe kvapiek. Tymto procesom prehrievania tela sa zndsobuje Idtkova vymena v
pokozke, zvySuje sa vyluéovanie potu, a to md za ndsledok. Lepsie odplavenie nedistét z tela. Uvoliiuja sa svaly a
psychické napditie v tele.

Faza ochladzovania - Fdza ochladzovania by mala priniest konsoliddciu a zniZzenie teploty tela na pévodnu hladinu.
Dochddza pritom k ndrastu obsahu kyslika v krvi. Striedanim tepla a chladu sa obnovuje elasticita krvnych ciev.
Striedanie efektu uvolnenia (pdsobenim tepla) a osvieZzenia (prostrednictvom chladu), prindsa vysledok v podobe
tzv. upokojenia. Saunovanie sa tak prejavi nielen prospeSnym udinkom na telesné orgdny (prdca srdca, funkcia
fadvin a i) a systém krvného obehu, ale tieZ na vodnom hospoddrstve tela. Vdaka tomu sa odplavuje vdésie
mnoZstvo odpadovych latok a organizmus ziska lepsiu obranyschopnost voéi infekcidm. Nastane pocit osvieZenia.




Sposob ochladenia je velmi délezitym prvkom saunovania a deli sa na tri fazy:

Po vstupe do ochladzovacieho zariadenia sa roztiahnuté cievy zaénu rychlo stahovat a vhanaju krv z podkozia
do vnutornych orgdnoy, je to akdsiich masdz, poéas ktorych sa z nich odplavuji usadeniny a skodlivé Idtky do
krvného riegiska.

V druhej faze pdvodny chlad vystrieda prijemny pocit komfortu, ktory bude o to vaési, o o mensie budi nase
pohyby. Yoda okolo tela sa ohreje a zmensi sa tak unik tepla z organizmu.

V tretej fdze opdt pocitime chlad, je to &as, kedy treba ochladzovacie zariadenie opustit a presunuit sa do
odpogivdrne.

Faza odpodinku - Odpocinkovd fdza eliminuje ndsledky teplotnych Sokov, ktoré telo preZiva v saune pocas
prehrievania a ndsledne podas ochladenia. Mala by byt zhruba dvojndsobkom doby prehrievania. Poéas
odpogdivania, leZzime zabaleni v suchej bielizni alebo deke a dopliiiame tekutiny. Je nutné dodrzat &as vyhradeny na
odpocdivanie. Do ,saunového” reZimu by sa mal organizmus vrdtit aZ ked odzneju vSetky sprievodné javy — pocit
chladu, potenie sq, jemné zdvrate a i. Podas relaxdcie zabudnite na TV, mobil a i. — iba relaxujte.

LieGebné procediry

Po saunovani méze nasledovat lieGebnd rehabilitdcia a méze sa aplikovat manudina terapia, masdze &i kozmetické
oSetrenia.

Saunovanie deti

Pri saunovani deti je potrebné dodrzat niekolko pravidiel, aby nedos$lo k prehriatiu organizmu. V severskych krajindch
sa saunuju uz polroéné deti. Detski lekdri odporiéaju saunovanie v druhom roku Zivota. Teplota v saune je maximdine
60 - 70C a pobyt v saune by nemal presiahnut 10 minit. Ochladzovat nie studenou vodou, ale vlaznou a nasleduje faza
odpodinku. Pobyt v saune zapakovat uz len jedenkrat.

Saunovy cyklus alebo ako sa sprdavne saunovat

Vysledny efekt saunovania ovplyviiuje poéet cyklov, pri ktorych dbjde k vyymene tepla a chladu. Podla toho vieme
rozliSit typy saunovania:

A. 1Ixsaunovy cyklus —iritaény/drazdivy — pésobi povzbudivo a mala by po iom nasledovat dalSia aktivita, napr.
Sport,
2x saunovy cyklus — tonizujici/povzbudivy - je vhodny pre malé deti,
3x saunovy cyklus - relaxaény/uvoliiujlci — navodzuje vyrazné telesné a duSevné uvolnenie, mal by sa striedat
s 30 min. celkovych odpo&inkom,
4x saunovy cyklus - inhibi€ny/itlmovy — dochddza pri fiom k celkovému utlmu a k potrebe spdnku, telesna
vykonnost a nervovosvalovd pohotovost sa zniZuje, preto by bezprostredne po saune mal nasledovat spdnok.
Utlmové saunovanie nie je vhodné po vy&erpdvaijlcej fyzickej zdtazi.
5x saunovy cyklus — vy€erpdvajlci — je pre organizmus rizikovy, EastejSie opakovanie saunovych cyklov by
mohlo rozvrdtit iontové hospoddrenie a nemd so spravnym saunovanim ni¢ spoloéné.
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