PRAVIDLA SAUNOVANI

1. Nechodte s prazdnym Zaludkem ani plnym Zaludkem

Béhem saunovani télo regeneruje a stejné jako béhem spanku ho pfi tom neni vhodné
zatéZovat travenim tézkého jidla. Do sauny proto radéji nechodte pfimo z obéda, ale po
hlavnim jidle vyckejte idedlné 2 hodiny. Vhodné oviem neni ani to, abyste k relaxacnimu
procesu pfrisli hladovi. Jisté byste si ho pak tolik neuzili. Abyste se citili naprosto komfortné,
doprejte si pred saunou lehkou svacinku.

2. Osprchovat, ale hlavné také osusit

Pred vstupem do sauny se vzdy dikladné osprchujte, umyjte mydlem a peclivé se osuste. Toto
pravidlo saunovani nema jen hygienické, ale také ryze praktické dlivody. Stdva se vam, ze v
sauné travite stejnou dobu jako ostatni, ale potite se mnohem méné? Mize to byt tim, Ze jste
se pred vstupem dlkladné neosusili. Sucha pokozka se v sauné zacne potit mnohem dfive,
a télo se tak snaze a rychleji zbavi Skodlivin.

3. Do sauny bez plavek: nechte pokozku dychat

Pro¢ se vlastné tolik trva na tom, abychom do sauny chodili bez plavek? DUvodi je hned
nékolik. Mokré plavky zabranuji rovnomérnému prohrati téla a nedovoluji pokozce dychat.
Priléhavé plavky navic brani pInému prokrveni téla, a snizuji tak ozdravny ucinek sauny na
krevni obéh. Pravidlo ma ale i hygienické dlvody. Mokré plavky mohou byt nositeli bakterii,
které se v teplém prostredi rychle mnozi. Do sauny proto chodime zasadné bez plavek. Pokud
je vam nahota v sauné neptijemna, mlZete se zahalit do prostéradla, které bude vasi pokoZce
mnohem prijemné;jsi.

4. Zvolte spravnou polohu téla

V sauné se pohodlné posadte nebo si lehnéte na prostéradlo. Chcete maximalné vyuzit
ozdravny potencial sauny? VleZe se vase télo rovhomérné prohreje a prokrvi. Pokud nemate
k leZzeni dostatek mista, opfete se, a nohy nechte jen mirné pokréené. Béhem poceni mlizete
uvolfiovani Skodlivych latek stimulovat masirovanim pokozky pomoci specidlniho kartace
nebo Zinky. KiZe se tak jesté Iépe prokrvi, pdéry se oteviou a vyplavi necistoty.

5. Co patfi mezi nejdulezitéjsi pravidla sauny? Nepfemahat se!

Mezi hlavni pravidla sauny patfi dodrzovani pfimérené délky pobytu. BéZzné se doporucuje
stravit v sauné 10-20 minut v kuse, délka vyhtivani je vSak velmi individualni. Zlstarite v sauné
jen tak dlouho, jak je vam to prijemné. Pokud pocitite paleni kiize anebo se vam déla nevolno,
saunu opustte. Chystate se do sauny poprvé nebo s ni mate jen malo zkusenosti? Pamatuijte,
Ze nejvyssi teplota v sauné je vidy nahore. Pokud se saunovanim teprve zacinate, zvolte radéji
nékterou ze spodnéjsich lavic.

6. A honem pod studenou
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teplot totiz posiluji nasi imunitu. | presto bychom k ochlazovani méli pristupovat opatrné



a nejprve zacit od koncetin, abychom télu nezpUsobili pfilis velky Sok. Idedlni je proto nejdrive
se osprchovat — smyjete tak ze sebe pot a télo si pfivykne nizsi teploté.

7. Mezi prohfivanim odpocivejte a hodné pijte

Po kazdém zchlazeni si doprejte asi 15-20 minut odpocinku a uZivejte si pfijemné uvolnujici
pocit po téle. Myslete také na dostatek tekutin. Pocenim ztraci télo vodu a mineralni latky,
které je tfeba doplnit. Pijte proto o kazdé pauze mezi zahfivanim, ale i po skonceni procedury
a po zbytek dne.

8. Znate doporuceni trikrat dokola a dost?

Kolikrat byste méli prohfivani v sauné opakovat? | tady plati zlaté pravidlo: do tretice vieho
dobrého. Po tfetim zchlazeni si doprejte delsi odpocinek — 30 minut i vice. Télo tak bude mit
¢as na dlkladnou regeneraci a vase mysl se ptijemné uvolni.
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