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ABSTRAKT

Préace popisuje historicky vyvoj saunovani, uspotfadani sauny a jednotlivé faze saunovani.
Pozornost je dale vénovana pozitivnimu Vlivu saunovani na lidsky organismus vcetné

moznych rizik a spravnému postupu saunovani. Zminény jsou také dal§i moznosti terapie.

Kli¢ova slova: sauna, historie, terapie, fyziologicky efekt, zasady saunovani, hygiena

ABSTRACT

The work describes the historical development of the sauna bathing, arrangement of the
sauna and each phase of sauna bathing. Attention is dedicated to positive sauna effect on
the body including risks and correct procedure of sauna bathing. Mentioned are also other

options therapy.

Keywords: sauna bathing, history, therapy, physiological effect, principles of sauna ba-
thing, hygiene
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UvVOD

Diivodem, pro¢ jsem si vybrala saunovani jako téma své bakalarské prace, bylo to, ze
jiz n&jaky Cas jsem pravidelnym navstévnikem saun. Chtéla jsem si jesté vice pro-
hloubit predevsim své teoretické znalosti o fyziologickych Géincich saunové lazné na
lidsky organismus a ziskat tak nové védomosti z oblasti dalSich moznych zpisobl

péce o lidské télo.

Sauna ma svij puvod ve Finsku, kde je dneska povazovana za neodmyslitelnou sou-
¢ast narodni kultury. I v dalSich skandinavskych zemich ma dlouholetou tradici a vel-
kou oblibu. Postupem ¢asu se sauna jako moznost odpoc¢inku a prevence proti one-
mocnéni dostava do povédomi spolecnosti i V ostatnich Castech svéta. Velkou oblibu si
sauna ziskala v Japonsku, Turecku, Brazilii a hlavn¢ také u nas ve stfedni Evropé.
Tento vzrlst popularity saunovani mizeme piisuzovat jak pozitivnim uc¢inktim na lid-
sky organismus, tak také dob¢ ve které Zijeme. Soucasna doba je uspéchana, 1idé prilis
pracuji a citit se dobfe duSevné a télesné je piirozend soucdst kazdodenniho Zivota.
Soucasti zdravého zivotniho stylu by mély byt rizné formy odpocinku, ke kterym sau-

novani rozhodné patii.
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TEORETICKA CAST
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1 SAUNA

Dnes se slovem sauna rozumi stavebné-technické zafizeni, diive s kamennou peci
a lehatky ¢i sedadly, které vytvari tepelné intenzivni prostiedi se stfidavym plisobenim

tepelné energie na obnazenou osobu, kterd se v ném nachazi [1].

Pobyt v saunové lazni je fazen mezi termoterapie a jejich pfiznivych G¢inkd na orga-
nismus je dosaZeno spojenim stéidavych ucinki tepla a chladu. Nejznamé&jsim a nej-
roz§ifenéj$im typem saun je sauna finska. Teplota Vv prohfivaci kabiné se pohybuje
v rozmezi 80—120 °C a relativni vlhkost je 3—-12 % [2].

Dale mizeme saunu oznacit jako formu koupele, ktera je jiz po staleti velmi rozsifena
a oblibena predevsim ve Finsku. V soucasném pojeti Se nejéastéji jedna o dievénou
kabinu, nebo obklad vnitinich obezdénych prostort interiéru. Prapivod sauny je ven-

kovni difevéna nebo kamenna stavba vytapéna saunovymi kamny na dievo [3].

Podle Antonina Mikolaska [4] je sauna vice nez jen pouha lazen. Je to obfad, kterému
je nutno se podiidit a jeho pravidla je nutné respektovat. K sauné je diilezité mit citovy
vztah, jen tak mize dochazet k plnému uspokojeni a obohaceni. Jestlize si saunu
opravdu zamilujeme a dokézeme si ji naplno uzivat, stane se pro nas nepostradatelnou

soucasti zivota jako kazdodenni chléb [4, s. 6-7].

1.1 Historie saunovani

Horkovzdu$né 1azn€ najdeme nejen v historii skandinavskych zemi jako je hlavné Fin-
sko, Norsko, Svédsko a Estonsko, ale podle pisemnych dokladi i archeologickych
nalezli se miizeme domnivat, Ze je znaly téméf vSechny nérody. Jiz praclovék v mladsi
dobé kamenné veédél, ze pravidelnym prohtfivanim celého téla mize 1épe piekonavat
neptiznivé klimatické podminky. Z historie zname napt. potni 1azné ve stanech Skytht
u Cerného mote, ¥imské 1azng, turecké 1azné, koutové 1azné starych Slovani, Indiant
v Mexiku a na dalsich mistech. Nejstar$i dochovany pisemny dokument zminujici pot-
ni lazn€ pochdzi z roku 1112, kdy kyjevsky kronikai Nestor popisuje dievéné horké

lazné, kde se koupajici Slehali prouténymi vétvickami a polévali studenou vodou [5].

Historie 1azn€ a saunovani sahd svymi koteny az do hluboké minulosti. Uz stati Egyp-
tané pred 6 tisici lety pfikladali Cistoté téla a pouzivani ldzn€ velkou vahu. Egyptsti
knézi se béhem dne umyvali az ctyfikrat. Naklonnost Egyptant k lazni, masazi

a stiidmost v jidle jim napomahaly udrzovat stihlou postavu a tim se uspé$né branili
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predCasnému starnuti. Egyptsti 1ékaii byli v té dobé povazovani za nejlepsi na svété

a jejich uméni pii 1écbé raznych nemoci se témét neobchdzelo bez vodnich procedur.

Ve starovékém Recku se 1azné poprvé objevily u Spartant. Byla to kulata mistnost

a uprostied se nachazelo kamenné oteviené ohniste.

Nejvice si 14zné oblibili stafi Rimané. Pro né doslova existoval kult 1azng. Rimané si
ani nedovedli predstavit sviij Zivot bez lazn&. V Rimé 1azné slouzily nejen k myti, ale
také to bylo misto, kde se debatovalo, malovalo, zpivalo, potadaly se tady také hody
a predcitaly se zde basn€. Pii saundch se nachazely také prostory pro provadéni masa-
74, prostory pro fyzicka cviteni a sportovni utkani a knihovny. Bohati Rimané navsté-
vovali 1azné nékdy i dvakrat za den. Rimské lazné se vyznadovaly mimofadnym pie-
pychem. Vsude ptevladaly materialy jako mramor, stibro a zlato. Na konci 1. stoleti

pf. n. 1. bylo v Rimé& postaveno 150 spole¢enskych lazni.

V Rusku u Slovani byla znama parni lazen jiz v 5. stoleti. Lazen byla vyuzivana celou
spole¢nosti — knizata, urozeni lidé i prosty lid. Mimo svého ¢isté funkcionalniho vy-
znamu hrala lazen velkou roli pfi konani riznych obfadl. Pravo vystavit si vlastni la-
zen bylo dano vSem, kdo m¢l k tomu dostatek pozemku. Doméci 1azné€ byly vytapény
pouze jednou tydné, a to v sobotu, a tak byla sobota povazovana za lazensky den. Ob-
vykle se v domécich laznich myly celé rodiny soucasn¢, muzi dohromady se Zenami.
Avsak i ve spole¢nych laznich se lidé rizného v€ku a pohlavi myli také pohromadg.
Zeny na strané jedné, muzi na druhé. Az v roce 1743 bylo senatnim naiizenim spoleé-
né myti muzl se Zzenami zakdzano. V jednom starém traktatu je psano, Ze umyti dava
deset vyhod — jasnou mysl, svéZest, €ilost, zdravi, silu, krasu, mladi, ¢istotu, pfijemnou

barvu kiize a pozornost krasnych zen [6].

Sauna jako pojem je ptivodem finské slovo, které oznacuje dim s moznosti 1azné, kde
je vzduch ohtivan peci. Soudi se, Ze by snad mohlo byt odvozeno ze slova sakna, které
oznacuje diru v zemi nebo ve snéhu. Tato informace pravdépodobné pochazi z dob
fiSe Samu. Nelze vSak zapomenout na fakt, Ze v Estonsku se pro teplovzdu$nou lazen
pouzival ndzev saunaze vSechny podstatné vlastnosti a rysy této ldzné zné&ji
Vv estonstiné a finstiné podobné. Napf. naraz parou je finsky nazyvan 16yly a eston-
sky leil, dale bifezovy vénik se finsky oznacuje jako vihta a estonsky viht, ovivati se
vénikem je finsky vihtoa, estonsky vihtlema a v poslednim pfipadé saunovou pec Fi-

nové nazyvaji kiuas a Estonci keris. Shoda finskych a estonskych nazvu, které souvi-
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seji s teplovzdusnymi laznémi, neni nahodna. Pfedkové obou narodd, jak Find, tak
Estonct byli ugrofinsti lovci a sbéraci, kteti ptisli k Baltu a pozdéji i do Finska odkud-
si za Uralem pted vice nez 10 tisici lety. Je tedy velmi pravdépodobné, Ze predkové
Finli si pojem sauna, ktery ma oznacovat stavbu pro horkovzdusnou lazen do Finska
prinesli. Takova podoba sauny, jakou zname dnes, coz je dfevény srub, pochazi ptine-
jmensim z doby pred 2,5 tisici lety. V této dob¢ se v Pobalti mohla teplovzdusna lazen

stavét z dobie opracovanych tramct do podoby srubové zemnice ¢i polozemnice [4,

s. 131-136], [5], [7].

Ve Finsku je sauna soucasti kultury, najdeme zde az 1,5 milionu saun na méné nez
poloviéni pocet obyvatel oproti Ceské republice. Pro Finy je saunovéni prechodovy
bod mezi pracovnim tydnem a odpocinkem. V roce 1917, kdy vznikl samostatny stat
Finsko, se svét dozvida také o sauné a to ve spojeni s uspéchy finskych sportovci na
olympijskych hrach po prvni svétové valce. Paavo Nurmi — finsky vytrvalostni bézec
a mnozi dal$i sportovci z Finska jsou tak vynikajici také proto, ze chodi do sauny. Na
olympiédu v roce 1924 si Finové dovezli vlastni saunu a v roce 1936 jiz byla soucasti
olympijské vesnice. V roce 1937 byla zalozena finska spolecnost pro studium a propa-

gaci sauny Sauna Seura.

Také u nas byla saunova lazen velmi oblibena a vyuzivana. Historické doklady o la-
zebnické ¢innosti sahaji daleko do minulosti. Jiz ve 13. stoleti, kdy u nas vznikaly ce-
chy, bylo v pozadavcich pro tovaryse uvedeno, aby jim byla mistrem zaplacena jedna
laze tydng. Lazebnické femeslo se udrzelo az téméf do poloviny 19. stoleti. Upadek
lazebnictvi nastal jak vlivem morovych epidemii, tak zfeymé& 1 tlakem na moralni stavy
spole¢nych lazni. Prvni sauna u nas byla pravdépodobné postavena v roce 1936 v let-
nim tdbofe u St&panova Frantiskem Vojtou. Prvni vefejnosti pfistupna byla postavena
vV Brné — Pisarkach pod zastitou brnénskych vodaren v roce 1946. V soucasné dobé je
v Ceské republice postaveno vice nez 2 500 saun piistupnych vefejnosti. Jsou to sauny
provozované samostatn¢ a dale také ty, které jsou soucasti t€lovychovnych nebo uby-
tovacich zatizeni. Také soukromé vybudované sauny, které jsou soucast rodinnych
dom, ptipadné byti, se jiz daji pocitat na tisice. Pravidelné navstévuje sauny ¢im dal
tim vice navstévniki, veetné déti z matetskych a zakladnich $kol. Stale stoupajici ob-
liba saunovani s sebou vSak nese i technické pozadavky na stavbu a provoz sauny,

vytapéni prohiivarny i jeji vybaveni. Cely objekt musi spliiovat mnoho parametrti od
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energetickych az po hygienické a umoznit tak navstévnikiim osvézeni, relaxaci a rege-

neraci sil [5].

1.2 Usporadani sauny

Kazda sauna ma dvé zakladni ¢asti — potirna a ochlazovna. To jaké dalsi zafizeni
a mistnosti se zde nachazi, zavisi na prostorovych dispozicich a na potiebach osob,
které saunu budou vyuzivat. Od toho se pak odviji, o jaky typ sauny se jedna, jestli

0 saunu vefejnou nebo rodinnou [4, s. 16].

1.2.1 Potirna

Tato mistnost je nejdilezit&jsi ¢ast sauny. Casto byva také oznatovana jako potni pro-
stor, potni mistnost nebo prohiivarna. To, jaké vybaveni a zafizeni je zde pouZito,
podminiuje vlastnosti a kvalitu sauny a tim je dan i jeji vliv na organismus. Veskeré
zafizeni, které se v potirn¢€ nachazi, musi dobfe odolavat vysokym provoznim teplotam
a to az 130 °C a topidlo by nemélo byt poruchové az do teplot kolem 1000 °C. Co se
tykd vybaveni a kvality prostfedi potirny, neni zadny rozdil v sauné€ rodinné ¢i vetejné,

rozdil je pouze ve velikosti prostoru, presnéji fe¢eno v kapacité potirny.

Mistnost potirny byva zpravidla umisténa tak, aby alespon jedna sténa byla v bezpro-
sttednim kontaktu s venkovnim prostfedim a aby byla vybavena oknem nebo vétrakem
z diivodu pfirozeného odvétravani. Na druhou stranu, pokud je mistnost potirny obe-
stavéna jinymi mistnostmi, tak je tim zlepSena izola¢ni vlastnost stén. Ve vetfejnych

saunach by se pfed vstupem do potirny méla nachéazet sprcha.

Velikost potirny je dana tim, jestli se jedna o saunu rodinnou ¢i vetejnou. Prostor pro-
hiivarny rodinné sauny by nemél byt mensi nez 4 m? a zaroveii vétsi nez 10 m®. U ve-
fejné sauny se prostor potirny pohybuje v rozmezi od 10 m® do 50 m?. Sauny, kdy je
prostor potirny do 10 m® se oznacuji jako malokapacitni — rodinné, do 30 m® jsou to
sauny se sttedni kapacitou a do 50 m° se jedna o sauny vysokokapacitni. Posledni dva

typy saun oznacujeme jako sauny vetejné ¢i skupinové [4, S. 16-35].
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1.2.2 Ochlazovna

Dalsi nepostradatelnou souc¢asti kazdé sauny je ochlazovna. VétSinou jde bud’ o vnitini
ochlazovaci prostor, nebo o vné&jsi (venkovni) ochlazovaci prostor. Ochlazovna se
V prostorach sauny nachazi v bezprostiedni blizkosti prohfivarny. Velikost ochlazovny
je déna prostorovymi moznostmi sauny a ve srovnani s velikosti potirny by méla byt
dvojnésobnd. Ochlazovna by méla byt vybavena zdrojem pitné vody a relaxa¢ni mist-
nosti, kde mize saunujici chvili posedét. Déle se v misté ochlazovny nachazi také
ochlazovaci bazének, ktery poskytuje nejintenzivnéjsi formu ochlazovani. Ve vefej-
nych saunach je dostadujici plocha bazénku 6 m? a vyska hladiny by méla byt regulo-
vatelnd 1,3-1,5 m. Ptistup do bazénku je opatien zabradlim a stény bazénku jsou oblo-
zeny omyvatelnym keramickym obkladem. Teplota vody v bazénku je nejidedlné;si

V rozmezi 5-10 °C.

Dalsi ¢asti ochlazovaciho prostoru jsou sprchy. I ty Ize v krajnich ptipadech pouzit
k ochlazovani. Dilezité je vybaveni sprch teplou a studenou vodou, voda miize byt
pitna, pokud je zde vSak pouzivdna voda uzitkové, musi byt chlorovana a skute¢nost,

ze se ve sprchach nachdzi uzitkova voda, tak to musi byt jasn¢ oznaceno.

Prostory jako jsou Satny, toalety, ¢ekarny, odpocivarny, bufet a vestibul fadime mezi
prostory pomocné a jsou dulezité zejména u saun vefejnych. Dale mezi pomocné pro-

story miizeme zafadit mistnosti pro rehabilitaci, masaze, solarium apod. [4, s. 35-37].

1.3 Faze saunovani

Saunovani se dé€li na ¢ty zakladni faze, které se od sebe lisi pouze zptisobem a for-

mou okamZitého Gc¢inku fyzikalnich podnéth na ¢loveka:

e pfipravna faze,

e prohfivaci faze,

e ochlazovaci faze,

e zavereCna faze.
Kli¢ové jsou piedevSim druhd a tfeti fdze — prohfivani a ochlazeni. Hlavné tyto faze
vytvareji vlastni béh saunovani neboli turnus nebo cyklus a podle toho, kolikrat do-
chazi k opakovani téchto dvou fazi, mizeme urcit typ saunovani. Také prvni a Ctvrta
faze jsou neméné vyznamné a jejich dodrzZeni je dilezité. Postup saunovani mé hlubo-

ky smysl, osvédCeny staletimi a dnes také dokladany modernimi fyziologickymi, bio-
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chemickymi i jinymi poznatky. Vse, co zahrnuje, ma své jednoznacné odtivodnéni [1],

[8,s. 17].

1.3.1 Pripravna faze

Prvni faze predstavuje hygienickou ocistu a také pfipravu na pobyt v horku. Nez zaha-
jime saunovani, mé¢l by kazdy navstévnik sauny pouzit toaletu. Vyprazdnéni jak moci,
tak i stolice usnadiiuje prubéh vegetativnich reakci organismu a dilezité je to hlavné
u déti. Po vstupu do Satny nebo do predsinky se saunovou kabinou se svlékneme. Na-
sleduje hygienicka ocista téla, ktera spociva v diikladném omyti povrchu téla i vlasu
mydlem nebo Samponem a oplachnuti téla vlaznou sprchou. Diivodem, pro¢ se prova-
di takova ocista, je hlavné uvolnéni potniho proudu a dochazi k odstranéni tzv. zatek
vzniklych z necistoty a kosmetickych pfipravku. Také obnazena kiize nebrani prohiati
krve v rozsitenych cévach a ani odpafovani potu. Z hygienickych duvodu je proto vy-
louc¢ené, aby se v sauné¢ ponechavaly jakékoliv ¢asti odévu ¢i spodniho pradla. Necis-
tota, ktera je z povrchu téla uvoliiovana pocenim, by se hromadila a zadrzovala v latce,
a pii ochlazovaci fazi v bazénku by se nahromadéna necistota z latky vyplavila. Hlav-
né z hygienickych divodu je dulezité, aby kazdy saunujici mél s sebou ruénik, osusku
nebo prostéradlo ze savého a lehce vypratelného materialu. Tuto textilii miZzeme vyu-
zit na zakryti nékterych partii téla, 1ze na ni ulehnout ¢i usednout a tim se tak chranit
pred ptimym dotykem horkych dievénych prycen a také se chranit pred mykotickou
infekci. K sezeni nebo lezeni v prohtivarné je dilezité pouzit podlozky. Pouzivaji se
podlozky hlavné z textilu a m¢l by byt barevné rozliSen rub a lic, aby ke styku s té€lem
dochazelo pouze jednou stranou latky. Pfi pobytu v prohfivarné by mél mit saunujici
textilii pod celym povrchem téla, pokud sedi, tak i nohy by mély byt podloZeny pod-
lozkou. Kazdy navstévnik sauny by mél mit svou vlastni podlozku. Tato prvni faze
saunovani je dulezitd z hlediska hygieny a projevujeme tim ohleduplnost k ostatnim
saunujicim. Pokud dojde k dikladnému ociSténi téla, tak vstupujeme do prohiivarny
s védomim, Ze jsme dodrzeli hygienické zasady potiebné pred vstupem do prohiivar-
ny. S sebou bereme podlozni ru¢nik a ochrannou obuv nechdme pted dvefmi prohii-

varny [1], [8, s. 49-51].
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1.3.2 Prohfrivaci faze

Pti této fazi je dilezité mit povédomi o teploté a ¢asu, pokud si chceme naplanovat
délku pobytu v prohfivarné. Po vstupu zkontrolujeme teplotu a miizeme si nastavit ¢as.
Neni diilezité pobyt v prohiivarné striktné dodrzovat na sekundy, dulezité je tidit se
subjektivnim pocitem. Pokud je v prohfivarné spravné nastavena teplota vzduchu, tak
postaci dospélému jedinci 8—12 minut, aby doslo k dosazeni vSech potiebnych fyzio-

logickych reakci. U déti od 6 let staci o polovinu méné, u mladsich déti 3—6 minut.

Dalsim bodem je zvolit si polohu téla pfi prohtivani, kterd urcuje, zda dochazi k rov-
nomérnému prohiivéani, ¢i nikoliv. Ackoliv se tvrdi, ze na poloze téla pfi saunovani
nezalezi, a ze jsou zjistény jen malé rozdily mezi polohou vsedé a vleze, tak bychom
tedy méli znat divody, pro¢ je vhodnéjsi pfi saunovani spisSe lezet. Pokud je to tedy
mozné, tak si pod té€lo polozime pfinesenou osusku a ulehneme na pry¢ny. Lezet mu-
zeme zcela uvolnéné, pokréit si nohy nebo mizeme nohy zvednout a opfit si je o sté-
nu. Ruce mizeme také zvednout nebo si jimi podlozit hlavu. Dalsi polohou, jak je
mozné Se saunovat, je poloha vsed&. Pfi této poloze nedochazi k rovnomérnému pro-
hiivani, protoze hlava je vystavena vyssi teploté nez napt. prsty na nohou. Tento rozdil
teplot mize byt az 40 °C. Lidsky organismus ma vsak natolik vyvinutou termoregu-
laéni schopnost, ze 1 stakovym rozdilem teplot si poradi, a postupné dojde
k vyrovnani povrchové kozni teploty, ale doba nez k takovému vyrovnani dojde je
dvojnésobnd nez pii poloze vleze. Proto, abychom dosahli potiebnych fyziologickych
zmén, které od saunovani ocekavame, je doporuCovéno prohiivani provadét vleze
vzdy ve stejné vrstvé horkého vzduchu. Pfi spravné nastavené teploté v prohiivarné
k prokrveni ktize a vypoceni dojde obvykle po 8—12 minutach, pokud je teplota niZsi,

je potieba dobu prohtivani prodlouzit na 15 minut.

Pti pobytu v prohiivarné by mélo prevladat klidné jednani a chovani saunujiciho a tim
se docili mén¢ narocného, ale zato uc¢inného prohiivani. Nemély by se provadet zby-
te¢né pohyby, saunujici by mél v klidu lezet nebo sed¢t. Pokud se saunujici chova
klidné, 1épe snasi horko a odpovéd’ organismu na horky vzduch pfichazi pozvolna
a bez vétsi zatéze. Prudké pohyby zplisobuji paleni kiize, mize dojit k uklouznuti ¢i
poranéni. Béhem prohiivani se ma mlcet, nebo klidnym a tlumenym hlasem si lze po-
vidat s ostatnimi. Nedoporucuje se rozhodné hlu¢na zabava. Dilezita je technika dy-
chani pfi pobytu v saunové 1azni. Vyhradné dychame nosem, pozvolna, ne zhluboka.

Pokud nas pali nosni sliznice, doporucuje se svlazit si tvar i nosni vstupy vodou.
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Existuji 1 sauny, kde nemaji v prohfivarné dostate¢né vysokou teplotu vzduchu a tak se
osvédcuje zvysit privod tepla na povrch téla ovivanim vénikem nebo biezovou metlou
&i v&jitem. Ucinek ovivani vénikem je hlavné termicky. Dal§im procesem v saunové
prohiivarné je kartdCovani. Jde o tfeni kartaCem, které nemusi byt provadéno néjak
siln¢, staci jen povrchové a na mistech, ktera potfebuji prokrveni, a to na hornich
a dolnich koncetinach. Drhnutim kize dochazi k odstranéni zrohovatélych Supinek
a cely tento proces kartdCovani by se nemél provadét v tésné blizkosti ostatnich saunu-
jicich, aby odsttikujici pot na n¢ nedopadal. Doporucuje se to provadeét hlavné
v malych soukromych saunach, ve velkych vefejnych saunach se kartaCovani provadi

spiSe mimo prohiivarnu napt. ve sprchach.

Signalem, kdy uz je nutné vymeénit horké prostiedi za chladné, miZze byt tlak na prsou,
buseni srdce, toceni hlavy, dechova tiseft nebo z vétSich potizi — zacinajici mdloba,
zvraceni, zblednuti. Proto je diilezité, aby se saunovaly alespoii dvé osoby spole¢né.
Pokud vSe probiha bez komplikaci, je pocit diikladného prohfati divodem k odchodu
z prohiivarny a nasleduje ochlazeni [1], [8, s. 51-56].

1.3.3 Ochlazovaci faze

Jestlize po prohiivaci fazi neabsolvujeme néktery z vhodnych doplitkli saunovani, jako
jsou napf. masaze, uvolnovaci cviky, dechova gymnastika, mirna pohybova aktivita,
které mohou také piisobit jako forma ochlazovani, tak se ochlazujeme klasickym in-

tenzivnim zptsobem.

Poté co opustime prohiivarnu, jdeme v prvni fadé vzdy pod sprchu, kde kratce splach-
neme pot a drobné Supinky pokozky, které se uvolnily pisobenim tepla, proudem potu
nebo i masazi kuze. Dodrzujeme tim hygienické navyky a nezanaSime necistoty do
¢isté vody ochlazovaciho bazénku. Ve vetejnych saunach je prvotni osprchovani pred
ochlazovaci koupeli striktnim piikazem. Ochlazovani pod sprchou je mirnéjSiho razu,
sami si mizeme nastavit teplotu vody, ktera je nam piijemnéd a mizeme si korigovat,
které Casti téla nastavime proudu sprchy diive a které pozdéji. Tato metoda se nazyva
Kneippova a spociva v tom, ze nejdiive osprchujeme dolnich koncetiny z piedni a poté
ze zadni strany, od prstit vzhliru a poté stejnym zptisobem osprchujeme horni konceti-
ny. Dale pokracujeme v osprchovani zad od beder k §iji a pfedni strany trupu od krku
k podbtisku. Hlavu a zatyli osprchujeme jen kratce, nebo tyto ¢asti mizeme tplné vy-

nechat.
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DalSim zptisobem, jak mizeme provadét ochlazovaci fazi, je celkové ochlazeni vodou
V ochlazovacim bazénku. Takové ochlazeni je nejintenzivnéj$i a zplsobuje velmi
rychly navrat normalnich funkci kardiovaskuldrniho systému. Vstup do vody by mél
byt pozvolny a je dobré se pfitom pridrzovat opérného zabradli. Pokud nam velikost
bazénku nebo jiného vodniho zdroje dovoluje pohyb, miizeme toho vyuzit k plavani

nebo ke stiidavému a rychlému ponofovani a vynotfovani.

Ochlazovaci faze mtize probihat i prostym pobytem na vzduchu ochlazovaciho prosto-
ru. Tento zplisob ochlazovani je povazovan za mirnéjsi, ale postacujici. Behem tako-
vého ochlazovani je mozné se prochazet, zacvicit si nékolik nendrocnych cvikt dycha-
ci gymnastiky a tim tak dochézi k podpofe prace dychaciho svalstva a tim

i k urychleni ochlazeni celého téla.

Jestlize se zacinaji projevovat prvni pocity chladu, zejména na dolnich koncetinach
nebo na ramenou a pokud jest¢ mame zajem v saunovani pokracovat, tak se navratime
do tepla prohtivarny. Pokud se jiz saunovat nehodlame, tak se kratce osprchujeme
a odchazime. JestliZze se do prohiivarny chceme vratit, tak se také osprchujeme a tim
ze sebe odstranime necistoty z ochlazovaciho bazénku. V prohtivarn€ se posadime,
teplo velmi rychle odstrani nepiijemny pocit chladu a dochézi k postupnému obnoveni

reakci organismu na teplo [1], [8, s. 56-59].

1.3.4 Zavéreéna faze

Po ukonceni posledniho béhu prohfivani a ochlazeni se kratce osprchujeme, ale mydla
Jiz nepouzivame. Hygienicka ocista téla prob&hla na zacitku saunovaciho procesu
a mytim téla zésaditym mydlem porusujeme kysely ochranny povrch pokozky. U su-
ché kize je doporuceno pouzit po osuseni pokozky lehky, nedrazdivy olej nebo emul-
zi. Posezenim na lavici v chladnéj$im prostiedi si miizeme oddechnout, a jakmile ode-

zni pocit horka, tak se oblékneme a odchazime.

Existuje dvoji zpiisob zavérecné faze saunovani a to odpoc¢inkovy zpiisob nebo aktivni
pohyb. Odpocinek probiha posezenim nebo polezenim na lehatku ¢i na lavici, kiesle
nebo zidli. Jsme oble¢eni v lehkém spodnim pradle a piekryti prostéradlem. Dilezité
je zatepleni nohou ponozkami nebo obuvi. Po relaxacnim, inhibi¢nim nebo exhaustiv-

nim saunovani je odpocinek nutny a mizeme si klidné 1 zdiimnout.
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Pohybova aktivita je vhodnd po iritacnim a tonizujicim saunovani. Mlze to byt napf.
chlize na Cerstvém vzduchu, volny béh, nebo béh na lyzich. Odpocinek pak tedy pro-

biha az v domacim prostiedi [1], [8, s. 60-62].

1.4 Typy saunovani

Podle toho, kolikrat dojde k opakovani béhl saunovani v jednom turnusu, a podle ko-
necného ucinku mizeme rozlisit nékolik typti saunovani.

Drazdivé (iritacni)

Saunovani je vyvolano pouze jednim pobytem v horku saunové lazn¢ a naslednym
ochlazenim. Plsobi velmi povzbudivé, a proto je vhodné nasledné pokracovat v né¢jaké
dalsi aktivité, ale pfedevSim dusSevniho razu. Pokud pokracujeme v pohybové aktivité,

neni potfebné podstupovat celkové ochlazeni v bazénku, ale sta¢i pouze ochlazeni

sprchou a k dal$imu ochlazovani dochazi postupné v pribéhu pohybu.
Povzbudivé (tonizac¢ni)

Toto saunovani ptedstavuje dvoji zménu horkého a chladného prostiedi a ucinek je
hodné podobny jako u drazdivého typu saunovani. Pokud vSak ihned po saunovani
nedochazi k pohybové ani dusSevni aktivité, tak se po n¢jaké dobé dostavi uvoliujici

ucinek. Tohoto typu saunovani se vyuziva piredev§im u malych déti.
Uvoliujici (relaxacni)

Tento typ saunovani je nejvice rozsifeny a vetejnosti oblibeny. Pii takovém saunovani
dochazi k trojitému opakovani prvnich tii fazi saunovani. Zpisobuje vyrazné télesné
i dusevni uvolnéni a je vhodné zejména po bézném télesném zatizeni ¢i psychickém
Vypéti.

Unavové (inhibicni)

Pti takovém typu saunovani, které je oznaCovano také jako inhibi¢ni, se druhd faze

saunovani opakuje Ctyfikrat.
Vycerpavajici (exhaustivni)

Faze prohtivani se opakuje az pétkrat. Jak uz oznaceni tohoto typu saunovani napovi-
da, tak po ném dochézi k Gtlumu a vy€erpani organismu a dostavuje se potieba span-

ku. Cloveék se citi unaven¢, ospale, malatn¢, dochazi ke snizeni télesné¢ vykonnosti
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a také se snizuje nervove-svalova pohotovost. Po takovém saunovani by mél nasledo-
vat odpocinek nebo spanek. Pokud dochazi k vice jak Sestinasobnému opakovani po-
byt v horku, tak takové saunovani jiz neni pro organismus piinosné¢ a miize vyvolat
rozvrat v iontovém hospodateni vnitiniho prostiedi organismu a miize zpuisobit kritic-
ky stav. Jestlize se nékdo saunuje takovym zplsobem, tak velmi riskuje a ohrozuje

svoje zdravi [8, s. 17-18].
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2 FYZIOLOGIE SAUNOVANI

Saunova lazen je ze vSech fyzikalnich metod jedna z nejstarSich a nejvice ucinnych.

Vétsina fyzikalnich medii slouzi k transportu tepla do lidského organismu.

Saunova lazen poskytuje Ctyii zdkladni typy transportu tepla a jeji zékladni medium je
vzduch a dopliiujici medium je voda. Tyto media jsou v podstaté cloveéku adekvatni,
protoze je na nich zivotné zavisly. Jednd se o termogenni media a tak zalezi na vysi
piredavané teploty, aby nebyl pfekrocen limit biologické tolerance tepla. A ta muze

u suchého vzduchu dosédhnout hodnot az 130° C [9].

V poslednich desetiletich 20. stoleti se studuje vliv saunové 1azné na ¢loveéka. Pokud
jsou dospéli jedinci ¢i déti zdravi, a u kterych nebyly zjistény zddné znamky zavazné-
ho onemocnéni, tak je moznost saunovani neomezena. Je vSak dobré si pro jistotu ove-

fit sviyj zdravotni stav, aby nedoslo k jeho zhorSeni pravé saunovanim [1].

Pravidelné prohfivani organismu ma blahoddrny vliv na zménu funkéniho stavu a sys-
tému organismu, také dochazi k posileni latkové vymény, napomaha vyvoji obrannych
a kompenzaénich mechanizmil. Je to dano pfiznivym plisobenim tepla a poceni na
srde¢né-cévni, dychaci, termoregulacni a endokrinni systém u vétsiny lidi. Lazen pozi-

tivné€ puisobi na nervovy systém, obnovuje ¢ilost a zvySuje rozumovou ¢innost [6].
2.1 Reakce organismu na saunovani

2.1.1 Vliv saunovani na kuzi

Pfi saunovani je ktze prvni €asti organismu, kde dochdzi ke kontaktu s fyzikalnimi
podnéty. Kize tvofi ochranny obal télesnych organt a také je bariérou mezi organis-
mem a okolnim prostfedim. Jeji funkci je, Ze se ucCastni latkové vymény a termoregu-
la¢nich dé&jt, dale funguje jako smyslovy organ a také se podili na vydeji metabolitt.
Hmotnost ktize je asi 1/4—1/3 celkové hmotnosti t€la, a proto je kiize nejveétsi télesny
organ. Uvadi se, ze 1 cm? kiize obsahuje 6 milionii bun¢k, 100 potnich zl4dz, 15 mazo-

vych Zlaz, 12-20 senzori pro chlad, 2 senzory pro teplo a 200 senzort pro bolest.

Kiize se sklada z povrchové vrstvy pokozky, hloubéji je uloZena Skara a podkozni va-
zivo. Pokozka je slozena z nékolika vrstev plochych bunék, které na povrchu odumira-
ji, rohovati a olupuji se. Ty zrohovatélé buiiky, které odumiraji a odlucuji se, jsou na-

hrazovéany rychle se délicimi buiikami z hloubkovych vrstev pokozky. V pokozce se
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nenachazi cévy, ale v hlubsich vrstvach se nachazeji volna nervova zakoncéeni, ktera
slouzi ke vnimani bolesti. Hranice mezi pokozkou a Skarou neni Gplné piesnd, ze Skary

do pokozky vybihaji Cetné prstovité vybezky.

HIubsi vrstvou kuze je Skara, kterd je tvofena prevazné vazivovou tkani. Ve velké mite
se zde nachazeji volna nervova zakonceni i specializovand hmatova téliska, termore-
ceptory a mazové zlazy ustici do vlasové pochvy. Vazivové burky a elasticka vlakna
zajistuji pruznost, roztazitelnost, pevnost a Stépitelnost kiize. Dale Skarou probihaji

také krevni a mizni cévy S nervy.

Podkozni vazivo tvoii sit’ kolagennich a elastickych vldken, mezi kterymi jsou roz-
trouseny vazivové bunky. Je zde ulozeno velké mnozstvi tuku, které plni funkci me-

chanickou, tepeln¢ izola¢ni a také je energetickou zasobarnou organismu [10], [11],

[12].

Receptory pro teplo se nejvice vyskytuji v okoli nosu a ust, naopak receptory chladu
jsou nejhustéji rozlozeny na bfiSe a na zadech. Mensi vyskyt receptorti pro chlad je na
nohou, v bércich, na ramenou a pazich. Pravé z tohoto diivodu se s ochlazenim za¢ina
pomalu na koncetinach a konc¢i se na trupu. Po vstupu do saunové lazné teplota kiize
stoupa z puvodnich 30-33 °C az na 39-41 °C nékdy i vice. Prah bolesti, pii kterém
dochazi k podrazdéni termoreceptord reagujicich az na teplotu 45 °C, neni piekonan,
i kdyz se teplota vzduchu v saunové lazni pohybuje mezi 70-90 °C. Béhem saunovani
dochazi v kiizi také ke zvyseni d&ju latkové vymény. Piivod krve stoupa 6—8krat. Bé-
hem kazdé prohtivaci faze saunovani dochédzi k vyraznému poceni, coz je jeden
Z vyznamnych obrannych mechanismi termoregulace. Mnozstvi vylou¢eného potu je
2040 g-min'l, ale ptiblizné¢ 10 g se z toho odpafi. Pot v podob¢é kapek stéka po tcle
a zvlh¢uje kizi, ¢cimz dochdzi k jejimu ochlazovani a zaroven i k zbobtnani zrohovaté-
lych lamel povrchu pokozky. Pot vznikajici pii saunovani obsahuje 99-99,5 % vody
a zbytek je tvotfen rozpustnymi latkami. Je produkovan ekrinnimi zlazkami vyskytuji-

cimi se po celém téle [8, s. 73-76].

Obecné se tvrdi, Ze saunovani neni pro kizi Skodlivé. Ani opakované extrémni pobyty
V sauné (4krat po 30 minutich po 7 dni), kde je v oblasti hrudniku 80 °C a relativni
vlhkost 25-28 %, nedokazaly, Ze saunovanim dochazi k vysuSeni kiize. Saunovani ma
prave blahodarny uc¢inek na obnovu klize. Pobytem v saunové 14zni a zvySenim teploty

ktze, dochazi k odstranéni zrohovatélé vrstvy pokozky a to povzbuzuje vznik nové
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kize. Tim, Ze dochazi Kk odstranéni zrohovatélych vrstev pokozky, tak tim také docha-
zi k odstranéni rtiznych necistot, bakterii, kvasinek a dalsi mykotické flory, a proto je

proces saunovani povazovan za o€istnou lazen [8, s. 73-76], [13].

2.1.2 Vliv saunovani na kardiovaskularni systém

Horkem saunové 1azn¢€ dochazi k reflexnimu a pozdéji také k humoralnimu rozsifova-
ni (dilataci) pfivodnych cév a kapilar. Timto rozSifenim cév a kapilar dochazi
k poklesu periferniho odporu cév az o 40 % a zaroven narusta pftiliv krve do kuze
Z télesného jadra. Piivodni klidové mnozstvi je 0,25-0,5 I'min™ a miZe se zvétsit aZ na
desetinasobek. Takové zvétseni prilivu krve do kiize se projevuje dobfe viditelnym
z¢ervenanim pokozky, které je nejvice intenzivni v oblastech nosu a tst, kde se nacha-
zi nejvice receptord pro teplo. Vlivem saunovani se zarovei zvysuje srdecni frekven-
ce, az 0 50 % se zvySuje obchova rychlost krve a také se zvySuje srdecni vydej
z piivodnich hodnot 5-6 1'min™* na 9-10 1'min™. Co se naopak vlivem saunovani sni-
7uje je pritok krve do vnitinich organt az o 0,5 I'min™ a pritok krve do svald
00,2 I'min™. Nezménény zistava srdeéni tepovy objem, coZ je mnozstvi krve vypuze-
né do obéhu béhem jednoho srde¢niho stahu. Systolicky tlak nejprve mirné stoupa
a poté nasledn¢ mirn¢ kolisa, u diastolického tlaku dochazi k mirnému, ale trvalému

poklesu [8, s. 76-78], [14], [15].

2.1.3 Vliv saunovani na dychaci systém

Fyzikalni sloZky saunové lazn& prokazaly pozitivni ucinek na funkci dychacich cest,
a proto se dnes saunovani fadi mezi vyznamné regeneracni, preventivni a terapeutické
metody. Nejen, Ze je intenzivnimu tepelnému pisobeni vystaven povrch téla, tak
i sliznice dychacich cest. V oblasti nad plicnimi sklipky dochazi k lokalni hypertermii
neboli k mistnimu prohtati diive nez k zvyseni teploty télesného jadra. To zplsobuje
mistni zvySeni latkové vymény a uplatiiuji se zde také termoregulacni déje ve sliznici
a ve tkanich. Tyto d&je se projevuji zvySenim prokrveni, které napomaha k vétsi se-
kreci hlenu, zvlhéeni sliznice, k rychlejSimu pohybu fasinek epitelu sliznice a tim
I K rychlejsimu odstraniovani hlenu s mikroby, dale také dochazi k rychlejsi tvorbé
protilatek zejména imunoglobulinu A. Pobyt v saunové lazni dale pomaha uvoliovat
dychaci svalové segmenty patefe a hrudniku, skloubeni Zeber a jejich vazivové spojeni
s obratli [8, s. 78].
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2.1.4 Vliv saunovani na psychiku

Zdravy stav mysli ¢lovéka je saunovanim ovliviilovan velmi pozitivné, pfedevsim do-
chazi k uvolnéni a odleh¢eni napéti v psychické oblasti, zmenseni uzkosti a agresivity
a navic ma saunovani také vliv povzbudivy az euforicky. Pravidelnd navstéva saunové
lazné podporuje také vyssi schopnost vykonu, zejména druhy den po saunovani. Pobyt
Vv sauné muzeme oznacit jako psychicky zazitek, protoze navozuje kromé jiného i pii-
jemné pocity a potéSeni. Nejprve je horko vniméno pfijemné, poté v pritbéhu saunova-
ni se pocity méni a stdvaji se az nepiijemné, hlavné pti prodluZzovani doby pobytu
V saun€. A naopak je tomu pii ochlazovani, kdy je chlad zpocatku nepiijemny, ale po
chvilce se jeho plisobeni jevi byt pfijemné az euforické. Protoze se v kiizi vyskytuje
vice chladovych receptorll a jejich rozlozeni je vice povrchni, lze ptedpokladat, ze
jejich podrazdénim dojde k zesileni proudu intenzivnich podnétii do mozku. Na druhé
stran¢ dojde k vyvolani rychlé reakce sympatiku a prostfednictvim limbického systé-
mu dojde ke zvySeni pozornosti a K pocitu osvézeni a zotaveni. Soucasné se tim omezi
nepiijemny pocit horka v zdvérené fazi saunové lazné. Tim, Ze chladivy podnét nepli-
sobi dlouhou dobu, nevzniknou ani nepiijemné pocity z podchlazeni, jako jsou tfesav-
ka, mrazeni nebo pocit chladnych nohou a taky tim, Ze je saunujici jesté ovlivnén pfi-

jemnymi psychickymi podnéty po prohtivani [8, s. 84], [16].

2.1.5 Vliv saunovani na pohybovy aparat

Saunovani umoznuje hloubkové prohtati tkani pohybové soustavy, coz miiZze vést az
ke zménam funkce, které mohou mit znaény dosah v 1é¢ebném ovliviiovani chorob
kloubti a svalt nebo ve sportovni praxi v ovlivilovani ponamahovych bolestivych syn-
dromti. Praxe dokazala, Ze saunovani napomaha k relaxaci svald, a to tim, ze dochazi
k redukci aktivity neuromuskularnich zakonéeni. Thned po skonceni saunové lazn¢ se
svalova sila snizuje, avSak druhy den nadprimérné stoupd. Pisobenim horka nartista
roztazitelnost a pruznost vaziva. Tento fakt je vyznamny u chronickych revmatickych
procest a také u kolagenoz, coz jsou specifické, pravdépodobné alergické postizeni
vazivovych tkani. Vlivem horka se totiz zlepSuje prokrveni v kloubnich pouzdrech
a snizuje se viskozita kloubniho mazu, ¢imz dochazi k posileni svalového korzetu

a podpurného vazivového aparatu [8, s. 85].
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2.1.6 Vliv saunovani na vodni a mineralni hospodarstvi

V dospélém lidském organismu se vyskytuje az 50 1 vody. Z celkového mnozstvi pii-
pada 1/3 na extracelularni neboli mimobuné¢nou vodu a zbytek pfipada na vodu, ktera
je vazana v bunkach. Mimobunécna voda je ze 2/3 vazana v mezibunécénych prosto-
rach az 1/5 se vyskytuje vkrevni plazmé. K vylou¢eni vody pocenim je tedy
k dispozici predevsim voda mimobunééna a k presunim dochazi mezi plazmou a in-
terstitiem. Prohiivanim a vypocenim v sauné dochazi ke zhoustnuti krve, to ukazuje
srovnani hodnot hematokritu, poctu bun¢k a koncentrace bilkovin v krevnim séru. Ale
jiz za hodinu dojde ke ziidnuti a to dokonce k vy$simu, nez jaké bylo pied saunova-
nim. Pfesuny vody, ke kterym pfi saunovani dochazi, vyvolaji vydej antidiuretického
hormonu, ktery zamezi vydeji moci a vyvola Zizeii. Proto je dulezité po saunovani
doplnit ztratu vody, kterd vznikla pocenim, alesponn v mife vylou¢ené¢ho potu.
V pribéhu saunovani vSak neni vhodné dopliovat tekutiny, protoze Castym pitim
a rychlym vstiebavanim vody do krve, se pfesun vody z plazmy do mezibunéénych
prostor nestihne béhem kratkého saunovani uskutecnit. V prib&hu poceni v saunové
lazni ztraci organismus asi 3 g soli, 0,5 g drasliku a omezené mnozstvi vapniku a hot-
¢iku. I kdyz je mnozstvi vylouceného potu vétsi, tak se koncentrace uvedenych prvkt
v séru neméni a neni zavisla na potnim proudu. Co se tyka dusikatych latek, tak napf.
koncentrace mocoviny pii nizkém proudu je 4krat vétsi nez v séru a pii Vysokém pot-
nim proudu je 1-2krat vyssi. Pii nedostatecnosti ledvin bylo prokazano vyrazné vyssi
vylu¢ovani mocoviny v potu. Kyselina mocova je obsazena v potu v koncentraci, ktera
je 10-20krat vétsi nez v séru a napomaha k udrzeni kyselého povrchu kiize a udrzuje
pH mezi 5-6. Myti mydlem pod tekouci vodou pH pokozky zvySuje, a proto se myti
mydlem doporucuje pfed saunovanim a po ném jiZ ne, protoze pocenim se pH pokoz-
ky upravi na idedlni hodnotu. Vyluc¢ovani sodiku a drasliku mize byt pii saunovani
hormonalné ovliviiovano a miize také dochazet k lehkému kolisani, proto se doporucu-

je po ukonceni saunovani konzumace napoja s obsahem drasliku [8, s. 80-81].

2.1.7 Vliv saunovani na neurovegetativni systém

Autonomni vegetativni nervovy systém se sklada ze dvou funkénich slozek — sympa-
ticka, neboli ergotropni a parasympaticka. Aferentni nervova vlakna, ktera jsou pod-
kladem jejich ¢innosti, vedou podnéty (vzruchy) do michy, prodlouzené michy, do

retikularni formace, kterd urcuje stupen bdéni a pozornosti, dale vedou do vegetativ-
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nich center v mezimozku a jsou spojena také s podvéskem mozkovym a limbickym
systémem. Béhem saunovani dochazi ke stimulaci obou systému soucasné, ale vzdy se
stiida prevaha jednoho systému nad druhym. Pisobenim tepla na parasympatikus do-
jde k relaxaci kosterniho svalstva a k psychickému uvolnéni. Naopak u sympatiku vliv
tepla zptisobuje vzestup krevniho tlaku a pulzové frekvence. Dal§im prohiivanim do-
chézi vlivem sympatiku k postupnému zvySeni tepové frekvence, a jakmile jsou potni
zlazky aktivovany tak i k silnému poceni. Jinak reaguji ob¢ sloZky na piisobeni chladu.
Na chlad reaguje organismus omezenim vzestupu pulzové frekvence a jejim rychlym
vracenim K vychozim hodnotam, nebo dokonce pod né. U nas je jako technika ochla-
zovani doporuc¢ovano pozvolné a kratké ponofeni trupu a koncetin do mélkého bazén-
ku se zabradlim pro dostate¢nou stabilitu. Navody k saunovani proto varuji pied sko-

kem do chladné vody po hlavé a pted plavanim v chladné vode¢ [8, s. 81-83].

2.1.8 Kontraindikace saunovani

Saunovani neni vhodné pii jakychkoliv akutnich ¢i akutné zhorSenych chronickych
onemocnénich. Pokud se neumime rozhodnout, zda je saunovani pro nasi osobu vhod-
né, mize nam pomoci staré tradi¢ni finské uslovi, které tika: ,,Kdo do sauny dojde, ten
Ji také snese.” Existuje vSak jedna vyjimka a tou je nemoc akutni lumbago neboli tstiel.
V tomto ptipad¢ musi byt postiZeny do sauny pfinesen, aby z ni pak mohl odejit sam.
Dalsi divody, pro¢ se saunovani jedinciim zakazuje, jsou dekompenzace srdce, vyso-
ky krevni tlak spojeny s postizenim ledvin, ktery je 1éky téZko regulovatelny, akutni
zangt Zil, zanétlivd onemocnéni vnitinich organd, napf. jater, ledvin, slinivky, dale
zhoubné nadory, epilepsie nereagujici na léky, nevylé€ena tuberkuloza a v neposledni
fad¢ akutni infekty hornich 1 dolnich cest dychacich. Existuji vSak vyjimky, kdy je
saunovani mozné 1 pii chronickych systémovych onemocnéni kardiovaskularniho sys-
tému, dychaciho systému, pii koznich nemocich, revmatickych potizich, u onemocné-

ni ledvin, nadorovych onemocnéni nebo u nadvahy a cukrovky [1], [8, s. 89-90].

28



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

3 ZASADY SAUNOVANI

Pfed zahdjenim saunovani je dilezité si uvédomit to, ze abychom dosahli pozitivniho
ucinku saunové lazné, je nutné respektovat zasady spravného saunovani. Mezi Casty
zlozvyk, kterého se Casto pred vstupem do sauny dopoustime, je ptejidani. Plny zalu-
dek ndm bréani v u€inném saunovani, a proto se po sytém jidle doporucuje vyckat cca
2 hodiny a az poté saunu navstivit. Jit hladovy do sauny také neni uplné spravné. Po-
kles hladiny cukru, ktery je zpusobeny pfedchozim hladovénim, mize vyvolat nevol-
nost az mdlobu. Pfed saunovanim je vhodné snist n¢jaky lehky pokrm v malém mnoz-

stvi a vypit malou davku ovocné $tavy ci Caje.

Daéle se pfed saunovanim nesmi pit alkoholické napoje. Alkohol mlze vyvolat pocit
nevolnosti ¢i nepfijemné rozruseni béhem pobytu v horku prohfivarny i po ném. Do-
chazi totiz k urychleni a prohloubeni pisobeni alkoholu na organismus. Alkoholem
opojeny clovék si miize zpusobit poranéni a také hlu¢nost a mnohomluvnost rusi

spravny prabeh saunovani.

Také koufeni neni pfed saunovanim a zejména po ném doporucovano, protoze dochazi
k porusSeni reakci cévniho systému. Nikotin zptisobuje stazeni drobnych cév vnitinich
organt a rusi tak ucinek saunové lazné, ktera naopak vyvolava vyrazné rozsiteni cév,
kize a sliznic zajiStujicich pfisun Zivin a kysliku. Zplodiny tabdkového koufe navic
maji vétsi moZnost pronikat do prokrvené sliznice dychacich cest, a proto se kouteni
ve spojeni se saunovanim nedoporucuje. Pokud chceme, aby mélo saunovani opravdo-

vy pozitivni u€inek, bylo by dobré se kouieni a piti alkoholu zfici.

Pti aplikaci silnych tepelnych podnétl je vyzadovéana individudlni pozornost viici jeji
intenzité¢ a metod¢ pouziti. Kazdy saunujici by se sam mél presvédcit o fyzikalnich
hodnotach sauny a mél by se orientovat v principech u¢inku saunové lazné a ve zpi-
sobech uzivani. Doporucuje se nejprve vystavovat organismus podnétiim s niz§i inten-
zitou, az poté s intenzitou silnéjsi. Dale je dulezité dbat na to, aby ptisobeni tepla bylo
vyménéno za kontrastni plisobeni podnétu a to chladu. Toto piisobeni chladu by mélo
byt dostate¢né, ale neni doporucovano ponotovani hlavy do vody, nebo skok do ba-

zénku po hlavé [1].
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3.1 Saunovani déti

K tomu, aby se déti mohly saunovat, musi dosp€li vytvoiit vhodné podminky, a zalezi
to pouze na nich, zda budou s détmi navstévovat vefejnou saunu, nebo si vybuduji
vlastni saunu doma ¢i v zatizenich uréené détem jako jsou jesle, matetské Skolky nebo
Skoly. Je diilezité ptihlizet ke vSem biologickym a jinym potiebam déti a také aby byly

zachovany jednotlivé ukony pro spravny postup saunovani.

U déti jsou fyziologické reakce na plisobeni saunové lazné rychlejsi nez u dospélych,
a pravé ztohoto divodu se v saunové lazni chovaji ponékud odlisn¢ nez dospéli.
V horku nevydrzi tak dlouho, a proto se doba pobytu déti v prohtfivarné zkracuje
0 polovinu az o dv¢ tfetiny a teplota by méla byt o 10 “C niz$i, nez plati pro dospélé.
Casové limity saunovéani déti pro jednotlivé typy saun jsou uvedeny v Tab. 1. Naopak
pobyt ve studené vodé je u déti velmi obliben. U déti nejsou termoregulacni déje jeste
plné piizplisobeny potfebam ochrany organismu pied piehfatim, je velmi dilezité do-

drzovat casové limity pro pobyt v saunové lazni, jinak by mohlo dojit ke komplikacim.

To jak bude saunovani déti probihat, zalezi na tom, jak je to rodice ¢i ucitelky v mateft-
skych skolkach nauci. Zajimavé je, Ze déti nerady pii saunovani lezi, nejradéji si sed-
nou a piitdhnou nohy k hrudniku. Pfi pobytu v prohifivarné si s ostatnimi détmi povi-
daji, nebo hraji ruzné détské hry, zejména slovni hiicky. Ochlazovani probiha

v mélkém bazénku nebo pod sprchou.

Ukazalo se, ze saunovani malych déti ma vyznam nejen hygienicky a preventivné
ochranny, ale podili se také na dodrzovani kladnych néavyka ditéte, hlavné
v samoobsluze. Dé&ti se nauci sami svléknout, obléknout, udrzovat si pofadek ve svych
vécech a zdokonali se pfi obtiznych tikonech pii oblékani, jako jsou zavazovani tkani-
¢ek ¢i zapinani knofliki.

Vékova hranice, kdy je vhodné déti seznamit s u€inky saunové lazné, je v dobé, kdy
uz jsou déti vybaveny z hlediska pohyblivosti a stability termoregulace. VétSinou to
byva v obdobi tfetiho roku, ale mize to byt i dfive. Jinak je tomu u Finti, ktefi berou
své déti do sauny jiz za tyden Ci deset dni po porodu. Tato praxe, ktera je zazita hlavné
ve Finsku, neni u nas praktikovana. Takto malé d€ti nejsou schopny samostatného
pobytu v sauné a je dilezité, aby jim rodice vénovali dikladnou individualni péci. Po-
kud tedy chceme saunovat jiz takto malé déti, méli bychom volit namisto vetejné sau-

ny saunu domaéci [8, s. 96-99], [16], [17, s. 95-106].
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Tab. 1. Casové limity jednotlivych typii saunovani u déti [17, s. 106]

5 Pocet opakovani
Casovy limit [min] Typ saunovani
1. alll. Faze
3-8 Obvykle a nejlépe: 1krat Iritacni (drazdivé)
6-16 2krat Tonizac¢ni (povzbudiveé)
9-24 Vyjimecné: 3krat Relaxacni (mirn€ unavné)
Delsi pobyt v horku je Inhibi¢ni (Gtlumové)
L Zcela nevhodné vicekrat
rizikovy Exhaustivni (vycerpavajici)

3.2 Zeny v sauné

Na konferencich, sympoziich a instruktaZich o sauné€ je obecenstvo tvofeno prevazné
muzi, avSak daleko vice saunu po praktické strance navstévuji Zeny. Laka je hlavné
kosmeticky, hygienicky a také psychorelaxacni uc€inek sauny. Zakladnim predpokla-
dem celkové télesné krasy je vzhled kiize a hlavné jeji Cistota. Po saunové lazni je k-
Ze nejen zafiva a Cista, ale také se stava pruznou, jemnou a hebkou. Dokonalym prokr-
venim dochazi také k odstranéni riznych drobnych vyrazek, jako je napt. akné u mla-

dych divek.

Mnoho zZen navstévuje saunu také z divodu naivni myslenky, Ze pobytem v saunové
lazni dochazi k ubytku jejich hmotnosti. Bohuzel ale nelze tvrdit, Ze by se saunovanim
hublo. Ztrata hmotnosti po saunové 1azni spociva ve ztraté¢ vody, kterd mize byt az
500 g po pul hodiné stravené v saunové lazni. Saunovani totiz nevyvolavéa takovy
energeticky vydej, ktery by spotieboval nahromadéné tukové zasoby. Na druhou stra-
nu ma saunovani velky vyznam pro kazdého, kdo usiluje zvySenou namahou nebo
dietou o zhubnuti. Vylou¢enim vody z téla pry¢ dochézi k upravé jejiho rozlozeni
Vv organismu a odstranéna voda pochazi pievazné z tukovych tkani, ¢imz mutze dojit
k ustupovani otokt, kterymi obézni lidé trpi.

Jsou i u Zen obdobi, kdy pobyt v saunové lazni neni doporucovan. Pti menses by sau-

novani krvéaceni vyrazné zhorSilo. V ptfipad¢é bolestivych menses je kratké prohtati

doporu¢ovano mnohymi lékafi. Déle je saunovani povoleno i pii chronickych one-
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mocnénich vajecnikti a v druhé poloviné té¢hotenstvi. Podle finskych 1¢kait by sauno-
vani v druhé poloviné té¢hotenstvi nemélo vyvolavat zadné komplikace, jako je napf.
ohrozeni vyvijejiciho se plodu nebo krvaceni, naopak vliv saunové lazné ulehcuje oto-
kiim koncetin. Finsti 1€kafi tvrdi, Ze saunovani do poslednich dob pfed porodem vy-
razn¢ usnadiiuje pribeh porodu a Vv Sestinedéli podpoii obnovu sil. Dilezité je, aby
zena ve vsech téchto ptipadech vynechavala celkovou koupel v ochlazovacim bazénku
a spokojila se pouze s osprchovanim, navic i doba pobytu v prohiivarné je kratsi [4,
s. 85-90], [8, s. 94-96], [16].

3.3 Muzi v sauné

Vztah muzi k saun€ a saunovani je dan z velké €asti jejich povolanim. Muzi vykona-
vaji vétSinou velmi narocné povolani, které klade velké naroky na lidsky organismus.
Kromé fyzického zatizeni organismu, které byva z nejvétsi ¢asti odstranéno spankem
a odpoCinkem, se muze béhem pracovniho vykonu dostavit i vyCerpani psychické.
Vedle téchto momentl plsobi na stav organismu také nespravna Zivotosprava, nedo-
statek aktivniho odpocinku, spanku, koutfeni, nadmérné pozivani alkoholu a ptejidani.
Piisobenim vSech téchto negativnich vlivii dochazi ke sniZeni télesné imunity, coz ma
za nasledek ¢astéjsi vyskyt nemoci, hlavné dychacich cest, srdce a cév, kloubi a svald,
nervového systému a duSevniho Zivota. Saunovani mizeme proto vyuZit jako soucast
véasnych a soustavnych zdsahil proti riznym Skodlivindm. Mnoho muzi, ktefi sauno-

vani zatadili do svého programu aktivniho odpocinku, se shodlo na tom, Ze Zivot bez

sauny uz si nedovedou piedstavit a nebyl by tak krasny.

Podle prastaré tradice muZz pfichazel do sauny po celodenni praci v nepfiznivém pro-
stfedi a saunovani pro néj znamenalo zavér naroéného pracovniho dne, ¢i tydne, di-
kladnou ocistu, osvéZeni a odpocCinek. V dneSni dob€ nemusi byt jiz zminéné ukony
spojovany pouze se saunovanim. Na vét§in€ pracovist’ jsou vytvoieny vhodné pod-
minky pro hygienické potfeby a moZznosti stravovani. Hodnota saunovani piesto zi-
stava stale stejna, kromé toho, ze poskytuje télesnou ocistu, tak ma také regeneracni,
rekondi¢ni a rehabilitacni Gcinek, ktery se odraZi v psychické oblasti, a ma vyrazny
pozitivni vliv na celkové rozpolozeni ¢lovéka. Zatazeni saunovani do aktivniho odpo-
¢inku je doporucovano predevsim pro duSevné pracujici, ktefi by saunu meli navste-

vovat nejmén¢ jednou tydné€, ne vSak v intervalech delSich nez jednou za 14 dni. Je
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dobré naplanovat si pobyt v saun¢ na vikend, kdy je mozné ucinek saunovani spojit

s dal§imi aktivitami, jako je napf. pobyt v pfirodé nebo lehké pohybova aktivita.

Podle Fintu patii oddélené saunovani muzt a Zen k tradici a ¢asto se Finové na riznych
saunologickych setkani razantné stavi proti spole¢nému saunovani. V. mnoha saunach
jsou proto vyhrazeny dny a hodiny pro spole¢né saunovani. I kdyz to podle Antonina
Mikolaska [8] mlize €init ve vefejnych saunach zna¢né problémy, dal se touto proble-

matikou nezaobird a doporucuje spole¢né saunovani hlavné v rodinnych saunach.

Dalsi dilezitou souc¢asti zZivota muze je kromé narocné prace i jeho sexudlni aktivita.
Dlouhodobym sledovanim praktické zkuSenosti ukazaly, ze po saunovani dochazi ke
zlepSeni této stranky Zivota. Pusobenim saunové lazné dochazi k prokrveni vnitinich
organt, kK zvysené tvorbé nékterych hormont a po saunovani muZzi pozoruji zlepSeni
erekce a snaz$i ejakulaci. U muzil, ktefi trpi funkénimi sexudlnimi poruchami, jako
jsou napft. potize s nedostate¢nou erekci, pred¢asny vyron semene a nedostate¢na vy-
drz souloze, se pravidelnou navstévou sauny dosahlo zlepSeni. Pokud jsou vsak tyto
potize zpiisobené organickou poruchou, napt. sklerotickym onemocnénim cév, pak ke
zlepSeni nedochazi. ZvySena teplota saunové 14zné nema negativni dopad na tvorbu
a kvalitu spermii, pfesto se vSak doporucuje, aby saunujici se muzi lezeli na podlozce,
pobyt v horku prohfivarny neptesahoval doporu¢eny ¢asovy limit a ochlazeni vodou

bylo dostate¢né [4, s. 97-100], [8, s. 99-101].

3.4 Saunovani sportovci

Zatazeni saunovani do sportovni pfipravy je velmi dulezité. Vyznam spociva
V posileni a dlouhodobém udrzeni sportovni kondice, odstrafiovani Gnavy po sportov-
nich vykonech a také posileni celkové odolnosti organismu. Vlivem saunové lazné
a jejimi intenzivnimi fyzikalnimi podnéty dochdzi ke zvySeni latkové vymény, odpla-
veni unavovych a toxickych latek, vycviku krevniho ob&hu a zlepSeni zasobeni kysli-
kem. Rychlejsim rozkladem a odplavenim neZadoucich latek z té€la pry¢ dochazi

k odstranéni Ginavy a zlepSeni svalového vykonu.

Dilezité je, aby saunovani bylo do tréninkového planu zatfazeno rozumné a cilevédo-
me. Neni dobré, kdyZ sportovec navstévuje saunu jen ziidka nebo naopak zase moc
Casto. S pobytem v sauné je nutné rozumné hospodafit. V ptipravném obdobi, kdy

sportovec trénuje dvoufazove, staci relaxacni saunovani provadét 3krat tydné, nejlépe
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po ukonceni denniho tréninku, navecer a pted jidlem. Na vrcholu sportovni piipravy se
doporucuje saunovat se jen kratce, pouze jedna vyména horka a chladu a ochlazeni by

melo byt dostatecné a dikladné.

Né¢kdy je saunovani vyuzivano pouze pro predehiati pied sportovnim vykonem nebo
Kk prohtati a uvolnéni ztuhlych svali. V takovém ptipad€ sportovec setrvava v saunové
lazni jen do doby, neZ se objevi prvni kriipé&je potu, to je asi za 5-8 minut. Po takovém
saunovani se sportovec neochlazuje, maximaln¢ se jen kratce osprchuje. Takové sau-
novani je osvézujici a uklidiujici.

Po namahavém sportovnim vykonu neni dobré jit okamzit€¢ do sauny. Saunovani by
m¢él predchazet delsi odpocinek nejlépe spanek. Pokud bychom ihned po namahavém
sportovnim vykonu saunu piesto navstivili, mohlo by dojit ke ztizeni fyzického 1 psy-
chického vypéti. Proto se doporucuje pockat se saunovanim az do druhého dne [8,

5. 101-102].

3.5 Saunovani senioru

Podle literatury [8] je udavana v€kova hranice pro zahajeni saunovani 60 let a neméla
by byt ptekracovéana. V tomto véku je vysoké riziko zavaznych onemocnéni hlavné
cévniho systému a srdce a neni rozumné, aby lidé v tomto véku teprve zahajovali sau-
novani. Pokud by vSak né€kdo chtél se saunovanim zacit i po ptekroceni v€kové hrani-
ce, je nutnd porada s Iékafem a provedeni vysetieni a také by se mél ¢loveék dikladné

seznamit s postupem jak se spravné saunovat.

Hlavnim divodem, pro¢ seniofi za¢inaji saunovat, neni ovlivnéni svého zdravotniho
stavu, ale dilezitéjsi je pro né byt ve spolecenstvi s dal§imi lidmi a zménit tak b&h
vSednich dnil, chtéji se pobavit a také zachovat tradici. Saunovani ma samoziejmé

i ¢etné zdravotni vyhody pro seniory.

Nejdfive se pozitivni vliv saunovani projevuje na kiizi. Kize seniorii je obvykle vras-
Cita, zfasend, sucha a snadno zranitelna. Déje se tomu tak nedostatkem vody v tkanich.
Plisobenim tepla saunové lazné dochdzi k prokrveni a tim také k dostatecnému pro-
sadknuti tkani kiize, k ptilivu obrannych latek a k povzbuzeni novotvorby bunck po-
kozky. Po saunovani je kuze pruznéjsi, hladka, Cista a zbavena Supin odumfielych bu-

nék pokozky.
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Casto se setkivame s tvrzenim, Ze seniofi se méné poti. Pokud mluvime o poceni ve
vztahu k saunovani, tak k oslabeni ¢innosti potnich zlazek nedochazi. Naopak i u seni-
ortt dochazi ke ztrat¢ potu 30—40 g.min’l. Takové silné poceni vSak nema pozitivni
ucinek a dochazi jim k vylouceni odpadnich latek, které hraji dtlezitou roli S omeze-
nim pohyblivosti ve stafi. Je to hlavné kyselina mocova, ktera zptisobuje dnu a laktat
kyseliny mlééné, ktery zpuisobuje svalovou unavu. Ve staii dochazi ke snizeni sekrece
kozniho mazu, a proto je dulezité ihned po skon¢eni saunovani kizi osetfit spiSe mast-

nym krémem [8, s. 44], [18].
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4 DALSI MOZNOSTI TERAPIE

V ptedchozich kapitolach bylo popsano finské saunovéni, které¢ fadime mezi termote-
rapie. Tento tradi¢ni zpasob saunovani v dne$ni dob¢ rozSifuje infrasauna. Dal$im
moznym piistupem v péci o lidské zdravi jsou rizné formy hydroterapie. Samostatné
bude v této kapitole uvedena parni sauna, ktera v sobé spojuje jak princip hydrotera-
pie, tak i termoterapie. Mezi dalsi v soucasnosti velmi oblibené typy regenera¢nich

metod patii kryoterapie, haloterapie a oxygenoterapie.

4.1 Infrasauna

Zakladni rozdil mezi infrasaunou a finskou saunou je zpiisob, jakym je kabina vytapé-
na. Finskou saunu oznacujeme jako saunu klasickou, a to z toho divodu, ze uvnitt
sauny jsou kamna, kterd ohtivaji okolni vzduch, a ten pak ohtiva nase télo. Tento sys-
tém pienosu tepla oznacujeme jako konvekcni. Tento klasicky systém vSak neni pfili§
energeticky efektivni, protoze pfi tepelném pienosu dochazi k pomérné velkym ztra-
tam. Abychom témto ztratam ptedesli, je nutné saunovaci kabinu vytapét na vyssi tep-
lotu, ¢imz dochézi k navySeni ndkladi na spotfebu a dale také vyssi teplota ve finské
sauné nemusi vyhovovat kazdému [19]. Dalsi rozdily mezi témito typy saun jsou uve-

deny v Tab. 2. a 3.

Vhodnou alternativou mize byt infrasauna vyuZzivajici infraervené zareni. Infra zare-
ni ma vinovou délku 760 nm az 1 mm, byva oznacovano jako tepelné zafeni a pro lid-
sky zrak je neviditelné. Uvniti infrasauny jsou nainstalované infra panely, emitujici
zafeni, které nasledné pocitujeme jako teplo. Infracervené paprsky jsou velmi dulezité
pro kazdou soucast zivota na nasi planeté. Tato technologie je natolik bezpecna, ze se
pouziva jiz fadu let na porodnich salech nemocnic, kde napoméaha novorozenciim zis-

kat pfijatelnou télesnou teplotu.

Ptenos tepelného zéteni je oznacovan jako salavé teplo. Jeho vyhodou je, Ze k pfenosu
tepelné energie neni potieba ohiev okolniho prostiedi a energie pronika ptimo do tkani
téla, do hloubky téméf 10 mm. Rostouci popularita infrasaun je déna také tim, ze in-
fracervené paprsky na rozdil od jinych typi zafeni nepoSkozuji pokozku a nezrychluji
starnuti jejich bunek. Teploty jsou oproti finské sauné nizké, pohybuji se v rozmezi
30-50 °C. Pobyt v prohfivarn¢ je mozny i ve spodnim pradle ¢i osuSce a délka relaxa-

ce muze byt az 30 minut a na rozdil od finské sauny je mozné navstévovat infrasaunu
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nckolikrat tydn€. Infraervené prohiivaci kabiny jsou daleko mensi nez sauny klasické
a diky Setrnému procesu prohiivani organismu pfi nizsich teplotach jsou vhodné i pro
osoby starsi nebo pro ty, které béznou saunu ze zdravotnich diivodii nemohou navsté-

vovat [20], [21], [22].

Pobytem v infrasaun¢ dochézi k lepsi detoxikaci organismu nez v piipad¢ klasické
sauny. V klasické sauné se potem vylouci piiblizné jen 5 % skodlivin, ale v piipadé
infrasauny dochazi k vylouceni az 15 % toxint, jako jsou tézké kovy, ¢pavek, sodik
a jiné toxiny. Dokazou tedy efektivnéji zbavovat organismus toxinid. Dale infrasauna
napomaha ke snizovani svalového napéti, zmirnéni bolesti, stimulaci krevniho ob&hu,
zlepSuje prokrveni kiize, zlepSuje jeji elasticitu a napéti, odstrafiuje kozni necistoty
a odumfelé kozni bunky, funguje proti akné a ekzémlim, hoji popaleniny, odfeniny,
fezné rany, pomahd v boji s celulitidou, spaluje kalorie a mé efekt ibytku hmotnosti

[19], [20].

V infrakabiné¢ je doporucovano sedét, protoze zafeni putuje horizontalné a nejlepsi
§i je infrazafi€¢ v oblasti zad, ktery zahtiva krevni fecisté¢ kolem patete, ¢imz dochazi
ke zvySeni vnitini teploty jadra téla, které zac¢ind okamzité reagovat podobné jako pfi
teploté a tim tak trénuje obranyschopnost organismu a zac¢ina intenzivni poceni. Proto
je velmi dulezité pii saunovani doplinovat tekutiny. Voda zkvalitiiuje pisobeni infra-
cerveného tepelného systému a urychluje latkovou vyménu. Doporucuje se pit nejlépe

mineralku, dzus nebo vlazny ¢aj [20].
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Tab. 2. Rozdily mezi infrasaunou a finskou saunou [19]

Infrasauna Finska sauna

e Nizsi spotieba energie e delsi saunovaci cyklus a s tim spoje-

e hlubsi prohfati organismu na doba relaxace
e kratsi doba saunovani e Moznost vyuziti aroma terapie

e kratsi doba pfipravy na saunovani * Vyssiteplota vzduchu

e nizi teplota vzduchu e VyS8i naroky na spotiebu energie

o kratsi saunovaci cyklus e Vyssi naroky na pfipravu a prostor

e mensi naroky na prostor ¢ prudky zplsob ochlazovani
e mirny zpiisob ochlazovani ¢ nevhodné pro osoby htife sndsejici
vysoké teploty

e Mmoznost pouziti i v odévu

Tab. 3. Rozdily v uziti infrasauny a finské sauny [19]

Pouziti infrasauny Pouziti finské sauny
e nastavte teplotu na 50°C. e vyhtejte finskou saunu
e noste na sob¢€ jen minimum odévl e noste jen minimum odévu
e pfed saunovanim se osprchujte a e pifed saunovanim se osprchujte a
osuste osuste
e Vsauné bud'te 25 az 30 minut e v sauné bud'te 10 az 15 minut
e po uplynuti doby se vlaznou vodou e ochladte se studenou vodou
ochlad'te e saunovani 3krat opakujte
e saunovani neopakujte

4.2 Hydroterapie

Utinek hydroterapie neboli vodolééby je zalozen na zdkonu akce a reakce. Pokud za-
hiejeme kuzi horkou koupeli nebo obkladem, tak je krev okamzité ptivadéna k po-
vrchu, a poté se vraci k hloub&ji uloZzenym krevnim cévam. Podobné je tomu tak
u studené vody. Kdyz dojde k ochlazeni kiize studenou koupeli nebo obkladem, krev

je odvedena z povrchu kuze a zptisobi druhotny pocit tepla, kdyz se krev vraci do tkani
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a cév, ze kterych byla predtim chladem vytlacena. Toto myslenka je zakladnim princi-
pem hydroterapie.

Nejrangjsi doklady o pouZivani vody jako 1é¢ebné metody pochazi z Recka.
V chramech boha Aesculapa byly provadény koupele a masaze jako jedna z forem
léceni. Také Hippokratés terapeuticky vyuzival vodu, prosazoval piti vody pfi horecce
a vetil, ze koupele pomahaji zdolat choroby. Dale fecky 1ékat Galén, ktery psal 1ékat-
ské texty, byl pfesvédcen, Ze horké i studené koupele maji ptiznivé ucinky a podobné-

ho nazoru byl i fecky 1ékaf a spisovatel Celsus.

V 18. stoleti doslo k oziveni terapeutického vyuziti vody. V roce 1797 napsal skotsky
I¢kat James Currie knihu zvanou Lékaiské zpravy o ucincich vody, teplé i studené pii
horeckéch a hore¢natych onemocnénich. Na zacatku 19. stoleti slezsky farmai Vincent
Priessnitz objevil vodolécbu, pouzival postupy jako koupele, sprchy, ponofovani
a jednoduché nebo dvojité obklady. Pozdéji v 19. stoleti Sebastian Kneipp adaptoval

Priessnitzovy postupy dle vlastnich teorii hydroterapie.

Studena voda napomaha k posileni organismu, obnovuje energii, snizuje horecku, pl-
sobi jako diuretikum a anestetikum, pomaha pii zdcpé a obnovuje ztracenou energii.
Led a ledova voda zase zmiriuji bolesti pfi popaleninach, pomahaji zastavovat krva-
ceni a snizuji otoky pfi zranénich. Naopak ptisobenim teplé¢ vody dochéazi k uvolnéni.
Horké koupele vyvolavaji pocit poceni, pti kterém se z téla vylu€uji Skodlivé latky.
Stiidani horkych a studenych koupeli napomaha k posileni krevniho ob¢hu. Déle se
k vodolécbe pouziva také para, protoze otevira pory, vyvolava intenzivni pocit poceni
a uvoliuyje hleny pfii kasli. Zvlhéeny vzduch je vhodny pro pacienty, kteti trpi zanéty

vedlejSich nosnich dutin a alergiemi na latky rozptylené ve vzduchu.

Mezi procedury hydroterapie mlizeme zaradit horkou koupel nohou pii nachlazeni,
inhalace péarou proti zdnétu dutin, ledové zabaly na kloubni zanéty a otoky, zaparovaci
(Priessnitztiv) obklad na zanét v krku, zabal do mokrého prostéradla pii chiipce ¢i
stresu, horka a studena sprcha na povzbuzeni organismu, Sedaci koupel pfi bolestech
podbrisku, perlickova koupel, podvodni masaz, uhli¢itad koupel s bublinkami, Kne-
ippiv chodnik, ktery se skldda ze dvou mensSich bazénkt s teplou a studenou vodou
S oblazky na dné a pacient pieslapuje v pravidelnych intervalech mezi kadémi s vodou

a tim dochazi ke spravnému prokrveni koncetin. Skotské stfiky jsou procedurou, ktera
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sttida studenou a teplou vodu, je aplikovana vodnimi tryskami ze vzdalenosti cca

3 metry [23], [24].

4.3 Parni sauna

Parni 14zn€ jsou velmi rozsifené po celém svété a jejich historie sahd daleko do minu-
losti. Plnily vzdy funkci télesné ¢i dusevni ocisty, relaxace a spolecenského vyziti.
Teploty v parni lazni jsou oproti klasické finské saun¢ nizsi 37-50 °C a vlhkost 50—
100 %. Tato kombinace vysoké vlhkosti a teploty vytvaii jedine¢né prostiedi, které
velmi pfizniveé ptisobi na lidsky organismus. Pobyt v parni 1azni je doporucovan pii
1é¢bé astmatu, zanétu prudusek, revmatismu, chrapotu, pietizeni svala a poruch prokr-
veni. Velmi vhodné je pouzivat v parni lazni éterické oleje a byliny. Mezi nejCastéji
pouzivané éterické oleje patfi napf. borovice, eukalyptus, levandule, mata a ruze.
Kromé pozitivniho pfinosu, ktery je spojenymi s inhalacemi pary, je dilezité i kosme-
tické hledisko. Pisobenim vlhkosti a teploty dochdzi k otevirani port, z pokozky se
vyplavuji necistoty a pii pouziti bylin a oleji na pokozku dochézi k jejimu komplet-
nimu ozdraveni a omlazeni. Velmi ptiznivych vysledkii bylo také dosazeno pii 1€cbé
akné, koZnich onemocnéni a piedevS§im celulitidy. Délka pobytu v parni 14zni neni
piesné urCena. Dulezité je fidit se vlastnim pocitem, ktery by mél byt po celou dobu

pobytu piijemny [25].

4.4 Kryoterapie

Kryoterapie je moderni 1é¢ebna a rehabilitacni metoda, vyuzivajici 1é€bu chladem,
aiVvsoucasné dobé si diky stale probihajicim studiim rozsifuje indikac¢ni $kalu one-
mocnéni, u kterych mlize byt vyuzit jeji 1écebny efekt. Lokalni kryoterapie je aplikace
mrazu ¢i chladu na uréené misto, nejvice je vyuzivana v koznim l€kafrstvi ¢i revmato-
logii, celkova kryoterapie je piisobeni chladu na celé télo po dobu né€kolika mélo minut
ve specialnich kabinach. Vyhodou mistni kryoterapie je jeji pfesné zaméfeni na posti-
zené misto a moznost pfesného davkovani chladu. Vyhodou celkové kryoterapie je jeji
celkové plisobeni na organismus, tedy uc¢innéa regenerace, vyplavovani rtiznych hor-

mond a protizanétlivych latek ¢i uprava metabolickych procesu [26].

Historie pouzivani chladu jako lé¢ebné metody je znama uz od doby okolo roku
2500 pt. n. |. Starovéci Egyptané doporucovali podchlazeni ke zmenseni otoku a za-

staveni krvaceni. Hippokratés také popisoval vyrazny protibolestivy ucinek pii ochla-
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zeni postizeného mista. V napoleonskych vojnach chirurgové popisovali, ze koncetiny
zranénych vojakl byly amputované s minimalni bolestivosti a krvacenim, pokud byly

predtim oblozené sné¢hem a ledem.

Od minulého stoleti jsou znamy lokalni protibolestivé vlastnosti etyl chloridu, které se
vyuzivaji hlavné v sportovni mediciné pii pohmozdéninach. Vypatovanim etyl chlori-
du v misté jeho pouziti se teplota okoli snizi na —20 °C. V 70. letech 20. stoleti se ve

svété zacala rodit koncepce kryoterapie [27].

4.4.1 Lokalni kryoterapie

Lokalni kryoterapie je 1écba, pti které dochazi k mistni aplikaci chladu. Daéle se lokalni

kryoterapie déli na dva sméry, a to na 1éCebné-rehabilita¢ni a chirurgicky.

Lécebné-rehabilitacni smér aplikuje chlad lokalné na povrch téla nebo na mista chro-
nickych zanéth a spociva v okrskovém chlazeni ktze. K aplikaci dochazi formou
sprejui, specidlnich geld, ochlazovanim tkdné proudénim studeného vzduchu, aplikaci
chladicich polstaiki s ledem, formou studené viiivé koupele nebo chiizi v ledové laz-
ni. Nejcastéjsi zptsob 1écby je pomoci proudéni studeného vzduchu a pouziva se pre-
devsim u revmatickych zmén a zanétli pohybového aparatu, poopera¢nich stavi, proti
otokim a k tlumeni bolesti. Pokud je zvolena vysoka rychlost proudiciho vzduchu
a kratky ¢as v rozmezi 1-3 minut, tak ma terapie protibolestivé uc¢inky. Dochazi k re-
dukeci akutniho zanétu a zaroven je to prevence otokt a bolesti. Nizsi rychlost proudi-
ciho vzduchu a delsi ¢as 3—10 minut ma relaxa¢ni G¢inky. Svalové napéti se redukuje
a zmensuji se svalové kontraktury. Vyhodou lokalni 1écby je, Ze chlazeni je provadéno
pfimo na postiZzenou tkan a Ze jej 1ze davkovat podle diagndzy. Takovou kryoterapii je
mozné provadét i u klaustrofobnich pacienti. Kontraindikaci mohou byt kryoglobuli-
nemie, chladové aglutinace nebo hemolyza, chladova urtica, chladova alergie, nedosta-

tecna trofika tkani, poruchy mikrocirkulace, polyneuropatie a omrzliny.

Kryochirurgie je lokalni chirurgické 1é¢ba extrémnim chladem. VyuZziva se pifedevsim
V koznim 1€kafstvi, v estetické medicin€ a v onkologii. Jejim principem je nekroza
mrazem poskozenych ¢i abnormalnich tkani. Pokud je zmrazeni Zivé tkan¢ dostatecné
rychlé a hluboké, tak po jejim rozmrazeni dochazi k poskozeni bunék, které vedou
k odumieni zmrazené tkan€. Kdyz tato tkan v jejim misté véetné vazivovych vlaken
zustane, tak dochazi k mnohem jednodus$imu hojeni. Jako ochlazujici médium je nej-

Castéji pouzivan kapalny oxid dusnaty. V koznim I€katstvi se kryochirurgie pouziva
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k odstranovani bradavic, fibromt, papilomd, solarnich keratomt a jaternich skvrn.
Aplikace je témét bezbolestna, bez nutnosti anestézie a je to rychly a komfortni ambu-

lantni zakrok. Ranky se vétSinou hoji bez problému [26].

442 Celkova Kryoterapie

Pti celkové kryoterapii dochazi k aplikaci extrémni teploty od —110 °C do —150 °C na
povrch celého téla po dobu 2—3 minut. Cilem této 1é¢by je vyvolat fyziologickou reak-
ci téla na extrémni chlad. Hluboky mraz pacientovi neublizi, protoze uvnitt polaria je
obsazen pouze upraveny suchy vzduch, ktery je technicky Uplné zbaveny vlhkosti.
Nedochazi tedy vibec ke sniZeni vnitini teploty téla, ale prudce se jen ochladi jeho
povrch, coz zplsobi obrovské periferni ptekrveni, urychleni metabolismu a hojivych
procest.. Celkové plisobeni chladu tlumi bolest, zanétlivé a degenerativni procesy
a navozuje rozsifeni cév, které dosahuje az ¢tyinasobnych hodnot oproti stavu pred
zacatkem kryoterapie. RozSifeni pretrvava nékolik hodin a dochazi pii ném k vyraz-
nému zlepSeni metabolismu tkani a rychlejSimu vyplavovani Skodlivych produktt me-
tabolismu. To ma za nasledek rychlejsi hojeni zranéni a odstranovani pozistatkd zané-

tu.

Utinkem polaria dojde k radikalnimu zvy3eni hladiny hormonti tlumicich zanétlivé
reakce a zlepSujicich néaladu, sniZuje se svalové napéti, zvySuje se rozsah pohybu po-
stizenych kloubt. Tim Ze dochazi také ke zvySovani po¢tu T lymfocytt, zlepsuje pola-
rium vykonnost imunitniho systému. Nejlepsiho terapeutického vysledku se dosahuje
pfi aplikaci dvakrat denné s odstupem 3 hodin. Celkové by lécba méla trvat 2 az
6 tydnil a pocet opakovani by se mél pohybovat mezi 12 a 20 sezenimi v jedné sérii,

pficemz sérii 1ze opakovat nékolikrat rocné.

Nejprve se celkova kryoterapie pouzivala hlavné k 1€¢bé revmatickych onemocnéni,
ale postupné se aplikace kryoterapie rozsifila i na dal§i onemocnéni. Dnes se kryotera-
pie doporucuje nejen u onemocnéni pohybového aparatu, jako jsou reaktivni artritida,
dna, zanétlivé zméneéné klouby pii dn€, chronickd spondylitida kréni patete, zanéty
svall a §lach v okoli kloubt, ale 1 u poopera¢nich stavii s otoky mekkych tkéani, v 1é¢be
pourazovych stavi a k 1é¢b¢ osteoporozy. Dale je doporuc¢ovana k 1é¢be lupenky, ek-
zémd, k celkové regeneraci sportovcl i zdravych jedinci, k zlepSeni nélady, k 1écbé

depresivnich syndromi a tizkostnych stavli, migrény ¢i jako podpirna 1écba celulitidy.
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V literatufe [26] je udavan i podpurny efekt u lécby klimakteria a pozitivni vliv ma

I pti 1é¢be usniho Selestu a nespavosti.

Kryokomoru nesmi navs§tévovat pacienti trpici kryoglobulinemii, kryofibrinogenemii,
vyznamnou chudokrevnosti, agamaglobulinemii, alergii na chlad, extrémni nebo nel¢é-
¢enou hypertenzi, chladovou kopfivkou, pokro¢ilym hnisavym onemocnénim, epilep-

sif, mistnimi poruchami krevniho zasobovani a arytmii. [26]

4.5 Haloterapie

Haloterapie je 1écba, pfi které dochazi k inhalaci solnych mikroc¢astic rozptylenych ve
vzduchu solné jeskyné. Existuji dva typy solnych jeskyni — vybudované z motské soli
nebo z kamenné soli. Mofska stll je ziskdvana z oblasti Mrtvého, Cerného a Baltského
mofe. Strop jeskyné je tvofen umélymi krapniky, podlaha byva vyhtivana podlahovym
vytapénim a je pokryta hrubou vrstvou krystalické soli. Navstéva solné jeskyné je do-
porucovana vsem bez rozdilu veéku, véetné déti, t€hotnych a kojicich zen i seniord. Pro
rychlejsi regeneracni Uc€inek je vyuzivana také sportovci, kteti potfebuji po intenziv-
nim tréninku docerpat mineraly. Existuji vSak i skupiny, kterym neni pobyt v solné
jeskyni doporu€ovan. Jsou to jedinci, ktefi trpi hyperfunkei Stitné zlazy, nadorovym

onemocnénim, klaustrofobii, akutnimi zanétlivymi stavy a tuberkul6zou.

Teplota v solné jeskyni se pohybuje okolo 20-23 °C. Relaxaéni kara probiha po dobu
45-60 minut, v pfitmi, za doprovodu pfijemné relaxa¢ni hudby a barevného osvétleni.
Barevné odstiny zluté, oranzové a Cervené barvy pusobi na télo povzbudivé a naplni
jej novou energii naopak studené barvy jako je fialova, a odstiny modré napomahaji

zklidhovat smysly a zlepsuji naladu.

V solnych jeskynich se nachazi vysoka koncentrace mikroc¢astic soli, které piiznivé
pusobi nejen na pokozku, ale jejich vdechovanim dochézi ke zlepSeni funkce sliznic,

zklidnéni otok a posileni buné¢né imunity [28], [29].

4.6 Oxygenoterapie

Oxygenoterapie je 1écba pomoci inhalace kysliku. Tato 1éc¢ba je vhodna pii onemocné-
ni plic a pradusek, srde¢nich onemocnéni, pii bolestech hlavy, nechutenstvi, zvysené
unavé, poruchach spanku, psychickych problémech, depresich a pii potizich

v klimaktériu. Déle je také oxygenoterapie doporu¢ovana kuiakiim, lidem vykonavaji-
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ci naro¢nou profesi zatézujici mozkovou ¢innost nebo sportovetim pro rychlejsi rege-
neraci po tréninku. Po absolvovani terapie dochazi k posileni obranyschopnosti orga-
nismu proti infekcim, cévnim a nadorovym onemocnénim, terapie také piiznivé ovliv-
fluje nas organismus pii vysokém krevnim tlaku, cukrovce, bércovych viedech, srdec-
ni arytmii, po infarktu a dal§ich onemocnénich. Oxygenoterapie neni vhodna pfi epi-

lepsii, zvySené ¢innosti §titné zlazy a po transplantaci orgéni.

Jak Casto by mél jedinec terapii podstupovat je velmi individualni, néktery organismus
reaguje velmi dobfe tfeba jen na jednu karu tydné, nékdo, kdo ma dlouhodobé bolesti
hlavy, absolvuje terapii kazdy den. Terapie kyslikem je 1é¢ba komplexni, protoze ne-
pusobi pouze jen na nemocny organ, ale pozitivné ovliviiuje cely organismus. Je to
terapie univerzalni, kterd je doporucovana i zdravym jedincim pro zvyseni télesné
vykonnosti pfi sportovani, zlepSeni energetického stavu organismu, posileni imunitni-

ho systému a oddaleni projevi starnuti [30].
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5 KOSMETIKA DO SAUNY

Béhem pobytu v prohtivaci kabin¢ saunové 1azné dochézi piisobenim tepla k uvolnéni
pért a vyplaveni Skodlivych latek. Nyni tedy nastal vhodny moment pro aplikaci
ucinnych latek, které se okamzité vstfebavaji do pokozky a proces regenerace
a omlazovani za¢ind mnohem rychleji. Pfijemnd viiné kosmetiky zaroven uvolni psy-

chické napéti.

Hlavni vyhody spojené s pouzivanim saunové kosmetiky jsou ty, ze mirni bolest
a posiluje svalstvo, pro¢istuje a vyzivuje pokozku, dochazi také k regeneraci pokozky
pusobenim biologicky uc¢innych slozek a dale také zachovava a zvysSuje vlacnost

a jemnost pokozky.

Pouzivani saunové kosmetiky je velmi jednoduché. Ptipravek je rovhomérné rozetien
na potem zvlhéenou pokozku vcetné obliceje v prohiivaci kabiné a je ponechan néko-
lik minut absorbovat. Pro zvyseni u¢inku je doporu¢ovano ptipravek jemné vmasiro-

vat do pokozky. Poté se ptipravek omyje vodou v ramci ochlazovaciho procesu [31].

Hlavni slozkou kosmetickych ptipravkil do sauny je med. Med a propolisovy extrakt
pomahaji pii oSetfeni podrazdéné pokozky a maji Cistici a antiseptické ucinky. Med
procistuje a zvlhcuje pokozku pfirozenym zptisobem. Na trhu se mizeme setkat
S riznymi produkty napf. medové saunové krémy s peelingovym ucinkem, medovy
saunovy vyhlazovaci krém s extraktem z pupenti bfizy, nebo medovy saunovy krém
s raselinou, ktery pomaha pti bolestech svalstva a otocich, mirni bolest a podrazdéni
[32].

Jednou z firem zabyvajici se vyrobou saunové kosmetiky je finska spole¢nost Rento,
kterd ma ve své nabidce velkou fadu produktii. Napft. t€lovy bortivkovy peeling, bio
bortivkovy Sampon a kondicionér na vlasy, borivkovy a bylinny sprchovy gel po sau-
novani, rybizovy hydrata¢ni télovy krém, krém na nohy, medovy krém do sauny s vlini

boruvek, biizy nebo eukalyptu [33], [34].

Dale je také mozné v saunové lazni pouzivat riizna aromata a esence. Aromata do sau-
ny s esencialnimi oleji napomahaji vytvofit v sauné skvélou atmosféru. Existuji rtizné
druhy vini, které mohou esence do sauny mit. Matova esence dezinfikuje, plisobi pro-

w1

osvézujici, chladivé a antiseptické Uc¢inky, které jsou vhodné k 1é¢bé bronchitidy.
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Esence s pomerancovou viini pisobi antidepresivné, osvézuje a uvoliuje, je vhodna

pfi nechutenstvi a Cisti ovzdusi [32].
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6 LEGISLATIVA UPRAVUJICI PROVOZ SAUNY

Zakon ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi

Tento zdkon upravuje prava a povinnosti fyzickych a pravnickych osob v oblasti
ochrany a podpory vetejného zdravi a soustavu organti ochrany vetejného zdravi, je-
jich pisobnost a pravomoc. Stanovuje hygienické pozadavky na koupalisté ve volné
prirod¢, umeléd koupalisté, bazény, sauny a povinnosti jejich provozovatelii. Pozadav-

ky jsou konkretizovany v provadéci vyhlasce ¢. 238/2011 Sh.

Vyhléaska ¢. 238/2011 Sb. o stanoveni hygienickych pozadavkl na koupalisté, sauny

a hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich ploch.

Vyhléaska upravuje pravidla pro monitorovani a posuzovani jakosti vody v piirodnich
koupalistich a kritéria jejich klasifikace a rozsah informovani vetejnosti o jakosti po-
vrchovych vod ke koupani, pozadavky na ¢lenéni, vybaveni a provoz ptirodnich kou-
palist’, hygienické limity ukazateld jakosti vody v umélych koupalistich a v saundch,
mikroklimatické podminky, hygienické pozadavky na ¢lenéni, vybaveni a provoz
umélych koupalist’ a saun a pozadavky na jakost a vydatnost zdroje vody pro umélé
koupalisté a sauny, hygienické pozadavky na Upravu, obménovani a recirkulaci vody
V bazénech umélych koupalist’ a saun, hygienické limity mikrobiologického, parazito-
logického a chemického znecisténi pisku v piskovistich na venkovnich hracich plo-

chach [35], [36].
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ZAVER
Préace v ivodu charakterizuje saunu nejen jako blahodarnou lazen s ptiznivymi G¢inky

na lidsky organismus, ale také jako tradicni obtad, jehoz historické kotfeny sahaji do

Finska a dalsich skandinavskych zemi, kde je sauna souc¢asti kulturniho dédictvi.

Usporadani sauny, jeji technické parametry, jednotlivé faze saunovaciho procesu
a spravné zasady saunovani véetné dodrzovani hygieny jsou nezbytnym ptedpokladem

dokonalého osvézeni, regenerace a odpocinku pro lidsky organismus.

V poslednich desetiletich je také studovan vliv saunové 1azné€ na ¢lovéka. V ramci této
problematiky byl zpracovan vliv saunovéani na ktzi, kardiovaskularni systém, dychaci
systém, psychiku, pohybovy aparat, neurovegetativni systém, vodni a mineralni hos-

podafstvi véetné kontraindikaci.

Zasady saunovani jsou dany fyziologickymi reakcemi saunovanych osob. Saunovani

déti, zen, muzi, seniord a sportovci mize mit sva specifika a omezeni.

Saunovani neni jedinou moznosti regenerace lidského organismu. Tento zpiisob rela-
xace je doplnén o dalsi terapeutické metody napomahajici k posileni obranyschopnosti
organismu, jeho detoxikaci, dopliiovani energie, zvyseni télesné vykonnosti a oddaleni

projevu starnuti.

Pfi navstéveé sauny lze aplikovat i kosmetické pfipravky s ucinnymi latkami, které
podpoii proces regenerace a vyuzitim raznych esenci lze docilit i vytvoteni piijemné

atmosféry, kterd se blahodarné€ projevi na psychice saunujicich.

Pii kazdé navstéveé sauny se Ize setkat alespon s jednim ¢lovékem, ktery nedodrzuje
zakladni hygienické a etické navyky a nerespektuje rady a pfipominky ostatnich sau-
nujicich, aby své chovani zménil. Kazdy kdo chce saunu navstévovat, by mél mit po-

védomi o zakladnich pravidlech saunovani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

°C Stupeni Celsia

% Symbol procenta
pf.n. 1 Pted nasim letopoctem
napf. Naptiklad

apod. A podobné

tzv. Takzvany

m Metr

cm Centimetr
g'min™ Gram za minutu
g Gram

I'min Litr za minutu

I Litr

cca Cirka, ptiblizné
nm Nanometr

mm Milimetr
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