¢ast’ C - Saunovanie

otazky:
C1 Postupy saunovania

Mikroklima sauny 100 az 105 °C, v. 170 cm stred miestnosti, vlhkost’ maximélne 15%
zameranie na regeneraciu (vylucovanie potu, odpadovych latok), prevenciu (dychacie
choroby, cievna gymnastika), otuzovanie, kondicia (vnttorné organy) telesna, psychicka
Kontraindikacie, nevstupovat ak:
- dehydrovany, prejedeny, hladny, chory, unaveny
Postup
1. ocista — sprcha, teply kupel’ n6h
2. prehrievanie — nutna plachta (ochrana dreva, hygiena); potenie — 10-15 min. zavisi od
polohy (v stoji, v sede, v 'ahu), telesného stavu ((nava), zameru (procedura,
zahriatie); stavu telesnych tekutin,
3. ochladenie - sprcha + ochladenie od vlaznej po student
procedury, najlepsie medzi 2. a 3. kolom (vonavé kupele, zabaly, kamenné maséaze)
4. odpocinok 20 — 30 min.

Infrasauna

prenikd 4 cm pod kozu

10 min, 10-20 procedur, max 55 °C

vplyv na svaly, prekrvenie, pot

pri kicovych zilach, proriaze, reume, protivirusové, celulitida

Kryoterapia

liecba chladom

120°C (najprv 60°C)

vylucovanie testosteronu, rast svalov

regeneracia makkych tkaniv

omladzuje, lieCenie ran, lie¢i dnu, roztrisenu sklerézu, osteoporozu, ...
po ochladeni nasleduje cvi¢enie 12-15 min.

Parny kupel’

do 90% vlhkost’

max. 60 °C

zotavuje telo, pruznost’ koze, natiahnuté a stuhnuté svaly

C 2 Reakcie organizmu v saune

vyssi tep, krvny obeh, krvny tlak, hypertrofia svalov, zvysenie telesnej teploty, rozsirenie
ciev, prekrvenie koZe, svalov a organov

C 3 ZataZenie a saunovanie

Sauna a zdtaz, bezprostredne pred vykonom skor zatazuje organizmus (strata telesnych
tekutin a pod). Spdsobuje znizZenie vykonu pre dolné koncatiny, chrbat, horné koncatiny.
vztah vyuZitia sauny k zatazZeniu

- pred zatazenim — na zahriatie, na ubytok hmotnosti, vyuziva sa v $portoch, kde sa vahové
kategorie,

- pocas zatazenia — malokedy, kratke len v prestavkach bez studenej vody, vlazna

- po zatazeni — na zohriatie, ak bol vykon v chladnom, dazdivom prostredi, ochrana pred
prechladnutim (2- 10. min)



