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Zdravi

Neékolik nahact vybiha z dievéné
budovy do dvacetistupiového mrazu,
bije se bfezovymi vétvemi a nakonec
skace do prosekané diry v ledu na
jezete. Typickd, téméf karikaturistickd
predstava o saunovéani uz u vétsiny
lidi ddvno neplati. Dnes mutiZete vejit
do luxusni dfevéné mistnosti plné
pary, zchladit se v bazénku se stude-
nou vodou, potom si dat prijemnou
sprchu a vyjit ven do kaZdodenniho
shonu piijemné osvéZeni a s pocitem,
7Ze jste udélali néco pro své zdravi. Za
poslednich dvacet let se sauny rozsi-
fily i u nds a jejich nabidka se zvedla
i v Brn€. Dnes si tak mtzete opravdu
vybirat.

Jak na tom byli

nasi predkové

Historie saunovani sahd az do pravé-
ku.,,Uz lidé v mladsi dobé kamenné
veédeli, Ze pravidelné prehrati téla
pomaha lépe zvladat nepriznivé
klimatické podminky, které v té dobé
panovaly téméft po celém svété,
popsal pocétky saunovani Iékat Pavel

Svoboda. Prvni opravdové sauny se
velice pravdépodobné objevily v Rus-
ku a ve Finsku. ,,V ruskych povéstech
i pohddkach midzZeme vliv saunovani
velmi snadno vystopovat, témer kaz-
dy bohatyr alespoi jednou v pribéhu
navstivil parni lazen. Ve Finsku vSak
byla klasicka sauna povySena primo
na kazdodenni samozfejmou spole-
¢enskou zaleZitost, fekl Svoboda.

Pro zdravi

Pobyt v sauné ma podle 1ékafti na
lidsky organismus velmi dobry vliv.
Zklidnuje ¢innost srdce, dychéani

se prohlubuje a uvoliuje, ustupuji
bolesti kloubti a svall, regeneruji se
zazivaci orgény a stény mozkovych
cév a také ustupuji migrény. Sauna
uklidiiuje a tlumi predeslé rozrusent,
tisnivé pocity, nervozitu, nespavost

a podobné.

Saunovanim dochdzi k silnému okys-
liceni téla a tvorbe protilatek, poce-
nim se z téla dostavaji skodlivé latky.
Lidské t€lo ziskava vétsi odolnost,
ktera je predpokladem rdstu obran-

nych schopnosti organismu, zlepSuji
se nervoveé-cévni reflexy, upeviuji se
kozni a slizni¢ni cévy. ,,Nespravnym
postupem pii koupeli muze naopak
dojit k naruSeni neurovegetativnich
funkci. Nutné je také pripomenout,
Ze saunu nesmi navstévovat nemocny
Clovek, protoze kazdé dalsi zatizeni
oslabeného organismu miZze pribéh
choroby zhorsit,” upozornil 1€kar.

V soucasné dob¢ se i u nds zac¢ind
roz$ifovat nabidka velkych marketd
zaméfenych na domov a zahradu,
které nabizi doméaci sauny. Pokud se
vam tedy nechce absolvovat cestu do
nejblizsiho wellnes centra nebo ba-
zénu, muZete zainvestovat do mensi
soukromé saunicky. Nevyhodou bude
prvotni vétsi investice a nutnost do-
statku mista, vyhodou vdm bude kras-
ny pocit, Ze mate své soukromé misto
pro relaxaci a premysleni, kde vés
nikdo nevyrusi a nemusite se kvili
nému trmécet néjak daleko. Spolecen-
$ti lidé naopak vétsi spolecné sauny
miluji. ZaleZi tedy jen na vds, jak se
nakonec rozhodnete.
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Spravny postup pfi saunovani

Saunovani je nutné provozovat pravidelng, nej-
|épe alespon dvé hodiny tydné. Nez za€nete,
poradte se se svym lékarem, jestli je pro vas

s ohledem na vas zdravotni stav vhodné.

Do sauny nechodte s plnym Zaludkem, ani
s Uplné prazdnym, a také se vyvaruijte navsté-
vy bezprostredné po vétsi télesné namaze.

K saunovani si vzdy pfipravte mydlo, masazni
Zinku ¢i kartac, ruéniky k osusent, k frotazi
kdZze, k podloZeni, krém Ci olej k oSetreni suché
kdZe po saunovani.

V/ sauné z(starite naraz maximalné pét minut,
po ochlazeni miZete navstévu opakovat.
Dychejte nosem, vyckejte, az se za€nete potit.
Pak doplrite masazi celého téla.

Ochladit se mliZzete bud'sprchou, ochlazova-
nim v kadi nebo nékolika tempy v chladné vodé
bazénku. Ve vSech pripadech neprekracujete
dvé minuty.

Po skonceni suanovani si chvili odpocirte. Do
dvaceti minut doplnte vypocenou vodu, sl

a vitaminy prirodnimi ovocnymi Stavami,
alkohol t¢inky saunovani rusi.

Fit studio
http://www.saunavbrne.cz/Sauna.aspx
ul. Horni 19

(u hotelu BRNO)

Brno 600 00

cena: 120 K¢

Infinit
http://www.infinit.cz/bystrc.html
Pristavni 38 (hotel Santon)
BRNO - Bystrc

cena: 120 K¢

Sauna Kfizikova
KFiZikova 9d

612 00 Brno-Kralovo Pole
+420 549 216 331

cena: 120 K¢

Po - P415:00 - 23.00

Sauna Dobrovského
Dobrovského 29

612 00 Brno-Kralovo Pole
+420 549 216 221

cena: 120 K¢

Po - P415:00 - 23.00

Mate zkuSenosti z brnénské sauny? Diskutujte na www.brnoin.cz

inzerce

Viagazin Bazeny, SPA & Sauny.
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