ZASADY SPRAVNEHO SAUNOVANIA

VSeobecnym predpokladom spravneho a prijemnéhmsania:

mali by sme by zdravi, v pohode, vikide
mali by sme si vyhradidobu cca 120 - 180min.
nemali by sme ki/hladni, ani nasyteni
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Povinnog’ou navstevnika je spravasa po@a pokynov
prevadzkovatka:

v priecbehu  saun@nie je navsStevnik zasadne nahy
(z hygienickych a fyziologickych doévodov)

navstevnik dba na udrZiavanie hygieny v priestorsainového
sveta

v odpainkove] miestnosti pouziva zasadne vlastni osusku
a plachtu

v priestoroch plavarne, teda aj saunového svetaprjsne
zakazané fdjt’, poziva svoje potraviny a napoje

v priestoroch saunového sveta je potrebné zachévpwhoj

a ticho, preto je zakdzané telefonthashlasito rozprava

prisne je zakazané vstupdvdo priestorov saun v podnapitom
stave alebo pozivalkoholické napoje!



Pouzitie saun:

saunovanie je dené pre zdravé osoby a kazdy navstevnik ho
podstupuje na vlastni zodpovednhos

neodporda sa osobam trpiacim srdcovo-cievnymi ochoreniami,
osobam pocerstvom infarkte myokardu, osobam s kovovym
implantatom alebo kardiostimulatorom a tieZ osobpmacim
zapalovymi  ochoreniami vnatornych organov c¢fika,
pankreasu, vajmikov, semennikov, olgiek) a ochoreniami
dychacieho systému

pobyt v saune sa neodpoaiani osobam trpiacim psychozami,
klaustrofébiou, epilepsiou, hypertyre6zou, kachaxio

do sauny nemaju pristup osoby, ktoré trpia priznakmtneho
ochorenia, najma zapalmi dychacich ciest, so zvggen
teplotami, kaBom, nadchou, hr&ami, bolesami hlavy,
malatnosgou, koznymi vyrazkami, otvorenymi hnisavymi alebo
krvavymi ranami a pod.

vstup nie je povoleny ani osobam, ktoré trpia pseymi
chorobami atiez bacilon@asim, ako iosobam, u ktorych sa
v najblizSom okoli vyskytla prenosna choroba

chori, trpiaci inymi chorobami, nez su vysSie uvedlabsolvuju
saunovanie na vlastnu zodpovedhos kel si vyziadali radu
lekara

Spravny postup saunovania:

v Satni si odlozte odev a obuv, od obsluhy si prevee cistu
plachtu

osprchujte sa, umyte sa mydlom, pred vstupom dmyssa
dobre osuste

pri vstupe do sauny musitpavstevnik nahy, bez plaviek

v saune si sadnite alelfahnite a zostdae tak dlho, pokik nie
ste dostaténe prehriati

po odchode zo sauny sa osprchujte a @ktblatudenou vodou
cyklus prehriatia a ochladenia opakujte aspr

po poslednom cykle sa tiez osprchujte

tekutiny po cykle prehriatia si dbmjte  vyhradne
nealkoholickymi napojmi.






ZASADY SAUNOVANIA PRI VSTUPE DO SAUNY

Pred vstupom do priestorov sauny je nutné dokladsprchova’ teplou vodou a umy’ sa
mydlom a nasledne osusgisuchym uterakom.

Pre¢o?

V kazdej saune je nutné dodrzidwkladné hygienické navyky a tak zabtéak Sireniu
réznych chordb a infekcii

Urahtime tak telu otvaranie pérov, zbavime sa povrchbwgistét a pripravime telo na
saunovanie.

Aby sme nezvySovali vihk@ds/ suchej saune

Do SUCHEJ SAUNY

- vstupujeme az po dokladnom utreti a nahi, zabaleauinovacej plachte alebo
osuske.

-V saune si pod kazdtag’ tela podlozime uterak alebo plachtu.

« Najlepsie je, k& v samotnej saune uz nie sme zabaleni.

. Vstupova do sauny v plavkach je nevhodné. Skodime seftatnym saunujicim sa,
aj plavkam.

Do PARNEJ SAUNY

« vstupujeme bez plachty.

« V kazdej parnej saune by malatlhadica na osprchovanie sedadla, aby sme si mohli
sadndi nacisto oplachnuté miesto.

« Na lavicu si sadame nahi popripade sa mdézeme pair@ym uterdikom.

« Keby sme tu sedeli v plachte alebo osuske na sammmvpo vyjdeni z pary by bola
mokré a nevhodné na pouzitie do finskej sauny.

- Po skogeni, samozrejme lavicu na ktorej sme sedelt’ @s@rchujeme.

ZASADY SAUNOVANIA FAZA POTENIA

V saune si vyberieme stupea ktorom sa budeme sauntyped’a vlastnej kondicielim
vysSie sedime tym je teplejSie.

DYCHANIE:
- Dychajte nosom

- Nenadychujte sa zhlboka, ale poiva
- Urc¢ite nedychajte stami!

TEPLOTA
Optimalna TEPLOTA v suchej saune

« Priteplotach okolo 70 — 90° C sa dopauje saunova8 az 12 minut. Pri nizSom
stupni okolo 15 minut medzi 80-100°C

- VySSia teplota je pre regenéng (Einky nevhodna

« Max. teplota pri strope by nemala presiahteplotu 110°C a min. na podlahe by
nemala klesnfipod 40°C



Optimalna TEPLOTA vo vihkej saune

+ teplota okolitého vzduchu vo vlhkej saune sa pofg/buozmedzi 45 — 55°C
Optiméalna VLHKOS T v suchej saune

« relativna vihkos okolitého vzduchu by mala B¥%%
Optiméalna VLHKOS T vo vihkej saune

« relativna vihkos okolitého vzduchu je 100%

DI.ZKA POBYTU

. Mame niekdko druhov saun a v kaZdej je dop&ena ina i#ka pobytu v nej

« V&Sinou byva na kazdej saune dopg@mné doba napisana

« Napriek tomu sa naozaj jedna o dogeni dobu a kazdy by sa mal v prvom rade
riadit’ svojimi vlastnymi pocitmi

. Cize v saune zotrvame presne tak dlho ako nampeijEemné — sauna je individualny
poZzitok

« VSeobecne plati, Ze #esacloveku z&ne horSie dycha ked’ ho z&nu palt’ rézne
Casti tela, alebo kizane ma neprijemné pocity, pripadne az néwvo, mal by saunu
opustt’

- Neexistuje Ziadna odpa¥ana doba, ktord by sme museli dodrziava

« Teplotu vS8ak mézZeme regulavaj zmenou polohy sedenia — premiestnenim sa
na nizSiu alebo vysSiu lavicu. Niekomu je prijerim$ minut na najnizSej lavici,
niekto zas potrebuje 15 minat apline hore.

« Pcatas saunovania je najlepSie lézdebo sedies vylozenymi nohami, aby bolo telo v
jednej teplotnej trovni.

. Uginok tepla mézeme zvykart&ovanim

POLOHA TELA

« vTrlahu
- v sede tak, Ze nohy by malitbymiestnené na rovnakej lavici, na ktorej sedime

Ak totiz sedime klasicky ako na sttke, vznika obrovsky teplotny rozdiel medzi
jednotlivymi partiami tela a to nieje pre organizniobré.

Dochadza tak k v&ému namahaniu termoregtiteeho mechanizmép méze mé za
nasledok zavrate alebo bolesti hlavy.

ZASADY SAUNOVANIA OCHLADZOVANIE
Spravny proces ochladzovania by mal ma3 etapy:
1. po vyjdeni zo sauny namd&ee by chladnejSie a pocitimd’avu
2. potom by sa mallovek osprchovastudenou vodou a mal vstéiglo studeného

kupda
3. vystupt’ zadového bazéna az mwra by chladno



- Po vyjdeni zo sauny sa VZDY osprchujeme!

-V ziadnom pripade nevstupujeme do ochladzovaciekéra bez osprchovania!

 len si predstavte Ze osoba pred vami tam splachne vSetok pot a vypote
netistoty a Vy sa idete do takého bazéna ochlatliURCITE NEPRIJEMNA
PREDSTAVA, ¢o myslite? BohuZi& je to ¢asté realita v naSich saunach — jéas
ZMENI T TO!

« Nedoporduje sa do bazénika priamo sk

- Do ochladzovacieho bazéna je najlepSie vstuppemaly — hlavne star§im osobam,
pretoZe vtedy dojde k rychlemu zvySeniu krvnéhkula méze to mavazne nasledky
— oslabenie cievnych stien, krvné vyrony

- azotrva tam, kym sa nedostavi pocit chladu — niekedy &it parazu bodania —
vtedy je najlepSie proceduru ukot U niekoho to je 5 sekdnd u iného aj 2 minuty.

« vo vode sa nepohybujeme — ohrievame vodu tesn® ¢&lal a ochladzovanie nebude
také intenzivne

ZASADY SAUNOVANIA REGENERACIA

« po ochladeni nasleduje odjmok, ktory by mal trvé miniméalne tak diho, ako sme
boli v saune.

- ideme do odpd&ivarne, zavinieme sa do plachty a zotrvaméudk

« Uplne najlepSie je, ak mame mozneyjst’ nacerstvy vzduch

« pockdme niekdko minut, kym sa telo nevrati do svojho pévodnétaws bez
nejakych inych prejavov

- Telo po saune oceni zvySeny prisun kyslika.

- Samozrejma®u je doplnenie tekutin — samozrejme nealkoholibkyc

Tento proces opakujeme asi 3 krat.

Samozrejme, zélezi od toho,l’ko ¢asu mame k dispozicii.

V pripade Ze mame viagasu, mézeme pré&dt prestavky medzi jednotlivymi saunovaniami
a saunovanie méZzeme opaktwegviac krat.
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Aj ked’ V&Si paet sa ha regeneraciu nedopaije.

Jedlo: Do sauny nechtie s plnym Zaludkom, tiez nie hladni, ani bezpemhie po vikej
telesnej namahe.

V prestavkach mézeme aj zfdahsie jedlo.

Ideélne je ovocie a zelenina.

Po skoieni saunovania by sme si mali eSte oddyclanrelaxova.

Po zaverégnom saunovani sa uz neumyvame mydlom

Prijemnym zako¥enim saunovania je masaz

Infracervenu terapiu najlepSie vyuZijete, ak teplotu anse na najvyssiu hodnotu. &
celého saunovanie tak bude vase telo vyuZzphay vykon infr&erveného Ziarenia. Ak
teplotu nastavite na nizSiu hodnotu, ohrivaa budu priebezne vyptna znovu zapina
aby udrzala nastavenu teplotu.de priame p6sobenie inffervenych lIdov madaleko
vysSiu €inky ako pésobenie samotnej vysokej teploty v sapriehadzali by ste tak v
niektorych intervaloch saunovanigad’ terapeutickych &nkov. Teplotu vo



vnutri infrasaunymézete okrem zniZzenim nastavenej teploty tiest miery regulovéa
pohyblivou streSné ventilaciou alebo pootvorenirardv

Pred saunovanim sa osprchujte a utrite sa dosucha.

Rovnako ako vo finskej saune pouzivajte #sp@ uteraky alebo osusky. &e na
jednej osuske, aby ste mali dobré vypodlozeb@siu osusku poloZte na podlahu pre
absorpciu potu a tretiu osusku si dajte cez kopgréasté stieranie potu. Tym
podporited’alSie potenie.

Moézete si zobraso sebou do infrasauny hrubl Spongiu alebo uteréakchvili, ke’
sa z&nete poftf, sinou moZzete utietatvar. Vdaka tomu odstranite odumreté kozné
bunky a vasSa pokozka sa tym omladi a bude vyphldasSia. Tak isto to mbzete rébi
na ostatnyclastiach tela, a to aj pomoageraka, kefy alebo peelihgovej soli.

NajlepSia doba pre saunovanie je rano. Kratko pbymteni séiahko

natiahnite, potom sa vypoti v infrasaune, osprehajhakoniec vypite

niekd’ko poharowistej vody. Takato ranna procedura vam doda potrebn
energiu na cely de Ak mate naopak problémy so spanim, mbzete gouZi
infrasaunu véer. Pokojny a uvineny stav zaisteny saunovanim vam pomoZze
I'ahSie a lepSie zaspa

Pri saunovani v infrasaune je najlepSia polohade senie poleziky.
Ohrieva SU totiz umiestnené tak, aby najviac Uzitku zoene poskytla
osobe sediacej vo vzpriamenej polohy s chodidlaaninovni lavice.

Nie je dblezité, aka teplota je vo vnutri infraspuked’ do nej vstupite.
Vyrazné potenie totiz nastava az cca po 15 minufa¢bhto dévodu nie je
nutnécaka’, az sa infrasaunanaplno rozohreje. NajlepSimmiasge vstupd
do nej pri jej zapnuti a zahrig/aa spoléne so saunou.

Po dokoreni saunovania nie je ideélne sa okamzite sprehMase telo sa
totiz patas saunovania zahrialo, bude sa djalgj po utitu dobu potf’ aj po
vypnuti vyhrevnych jednotiek, dokonca aj po opusieflasauny. Poste sa
v infrasaune s otvorenymi dverami a nechajte vel&epiott’, zatid’ co sa bude
ochladzové. Akonéhle sa budete citilostaténe prijemne, dajte si viaznou
(nie studenu) sprchu pre Uplné oplachnutie potashe tela. Po pouziti
infrasauny sa neodpafd pouzivé mydlo, sprchové gély ani iné pripravky,
pretoze vaSe pory budu otvorené a tieto latky hymohli zanies.

Po saunovani je dolezité dopltekutiny stratené @as saunovania. ldealnym
napojom jetista voda, ktora nevréti telu spialdrie spélené pas
saunovania.

Nepouzivajte infrasaunu bezprostredne po namahavamni. Pékajte aspa 15
minut, aby sa vase telo ochladilo.



ZASADY SPRAVNEHO SAUNOVANIA
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UPOZORNENIA — VAROVANIA!

. Nedotykajte sa piecky, Ke je horuca!
Kamene a vonkajsi obal piecky Vas mozu
popalt.

. Nelejte v& vody na kamene! Vyparujlca
sa voda je vriaca.

. Konzultujte s lekarom  akekeek
obmedzenia spojené so saunovanim.

. Nedovd’te de’om priblizova sa k piecke.

. Bud'te opatrni, podlaha a stupienky v saune

mozu by klzke.

. Nikdy necha'te do sauny po poziti
alkoholickych napojov, silnych liekov
alebo inych omamnych latok.



