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V praktické casti se zabyvam vytvofenim edukacniho planu pro vyuZivani
sauny v matetské Skole ve Vimperku, ktera zahajuje provoz sauny ve Skolnim roce
2010/2011. Dale pak monitorovat stav nemocnosti pfedSkolnich déti v dasledku
respiracnich onemocnéni, porovnani nemocnosti a absence déti dané matetské Skoly
s ostatnimi Skolkami ve mé&sté. Vyzkumné Setieni by mélo prokézat pozitivni t€¢inek
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1 UVOD

Vztah ¢loveka k teplu se vaze k celé dobé naSeho vyvoje a je v nas geneticky
zakotenén. Teplo kazdého clovéka provazi od narozeni a je jednou ze zakladnich
potieb ¢loveka. Kazdy se jisté jiz nékdy sezndmil se saunou, at’ uz osobni navstévou
V ni anebo alesponi o saun¢ slysel. Ve své praci se zamétuji na historicky vyvoj sauny
ve sveté 1 u nas, na vlastni proceduru saunovani, typy a druhy saun, i na vlastni
zpusob saunovani, ale i na potiebné technicko-provozni vybaveni a na bezpecnostni
predpisy. Dale pojednavam o bezprostiednim vlivu kazdého saunovéani na obranné
termoregulacni déje diky ucinku fyziologickych reakci na tepelné podnéty saunové
lazné. Zamétuji se také na problematiku saunovéani déti, na dlouhodobé pftiznivé
ucinky pravidelného saunovani pro télesnou odolnost déti, zejména pro prevenci
viréz dychacich cest, a také fesim vhodnost umisténi sauny v MS jako soudasti
vybaveni.

V dnesni uspéchané dobé je saunovani vhodnym preventivnim opatienim
nejen pro zvySeni odolnosti naseho organismu vic¢i riznym nemocem, zejména
Vv zimnim obdobi, ale také je saunovani povazovano za vhodné pro naSe psychické
uvolnéni a slouzi jako relaxacni prostiedek. V e své praci se snazim o celkové shrnuti
problematiky saunovani a vé&fim, Ze poslouzi k vétSimu objasnéni procedury
saunovani, ze poradi tém, ktefi se jeSté nesaunuji a pomize jim v rozhodovéni zda

chodit ¢i nechodit do sauny.
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2 HISTORIE SAUNY
2.1 ZKUSENOST LIDSTVA S TEPLEM

Kdesi v nejstarSich jadrech naseho mozku je uloZena trvala vzpominka na
davnou zkuSenost lidstva s teplem. Teplo poskytované sluncem a ptirodnimi zdroji
provazi ¢lovéka od prvopocatku jeho déjinného vyvoje (fylogeneze). Prvni ohnisté
nalezena archeologickymi nélezy Ize datovat do doby pied 500-800 tisici lety. Nelze
prokazat, ze uz tehdy ¢lovek uzival védomé ohen k zahtati, ale je mozné, ze ho znal
jako pfirodni jev a postupné se ho naucil sam rozdélavat a ovladat. Postupné ptisel na
to, ze teplo mlize uzavtit do malého krytého prostoru a ohtat se, kdykoliv potteboval.
Jak vypravi myty zachycené ve finském narodnim eposu Kalevala, ale napf.
i u severoamerickych prérijnich indidnd, se horkovzdusné lazn¢€ vyuzivaly k ocCisté
téla a k ,,vy$§imu poslani jako dar bohi“. Postupem casu tak vznikaly fecké
lakomila, #imské termy, arabské hamany, ruské bané a sauny. (MIKOLASEK 2006)

Dalsi ndlezy a pisemné prameny z mlad$i doby kamenné potvrzuji, Ze potni
lazn¢ znaly narody celé¢ zemekoule, predevsim praobyvatelé Asie, Severni a Stifedni
Ameriky, ale i Evropy. Uz v té dobé¢ ¢loveék védél, ze pravidelnym prohfivanim téla
lépe odola nepiiznivym klimatickym podminkdm, zmirni revmatické potize a jina
onemocnéni.

V pribchu tisicleti zaznamenaly potni horkovzdusné lazn¢ velké zmény.
Vyvoj prochazel od vyhtatého koutku v jeskyni pies jamy zakryté surovymi kizemi,
dale po zemljanky a sruby polévanych vodou z kozenych vakii az po dne$ni
nejmoderndjsi druhy saun. (KRIS 1999)

I kdyZz si moderni ¢lovék vysvétluje ptirodni déje a jejich zakonitosti
rozumng, je ziejmé Ze geneticky kod sympatii k teplu mé ukryt ve svém genomu
(genetické soustaveé) od svého vzniku. Tim lze vysvétlit pfichylnost ¢loveka k teplu
a tedy i k horkovzdusné lazni. I dnes tyto davné vzpominky napomahaji k tomu, ze
se pozitivni vztah k horkovzdusnym laznim udrZel v mysli 1 jednani moderniho

&lovéka. (MIKOLASEK 2006)
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2.2 VYVOJ SAUNY VE SVETE
2.2.1 Ruska bana

Historie bané neboli ruské potni lazn¢€ je velice stard. Zpravy o ni se objevuji
jiz v letopisech z roku 1206. Uz tehdy patfila tato povéstna koupel k béZznému Zivotu.
Ze zacatku to byly tzv. zemnice z vEtsi Casti umisténé v zemi a pozdéji se presunuly
nad zem a nabyly podoby dievostaveb z modiinovych kmeni. v dob¢ vlady carevny
Katefiny II. byly bané rozd€leny na muzské a Zenské casti. Mimo tuzemi Ruska
nechal ruskou banu postavit napt. prusky kral na pocatku 19. stoleti v Postupimi.
Ruskd bana se od finské sauny stavebné nijak nelisi. Rozdil je ovSem v teploté
prohifivarny, teplota je zde nizsi, ale stupen vlhkosti naopak vyssi, kolem 40%, tim je
prostiedi v prohfivarné mirngji oproti finské saund. (KOUBOVA 2010)

Na ptelomu 19. a 20. stoleti stdlo podél Moskvy a menSich fek asi 60 bafi, z nichz
nékteré¢ pripominaly palace. K nejznaméj$im patii bana Sanduny, kterou nechala
vystavét herecka Jelizaveta Sandunova, dnes je tato bana stfedem zajmu turisti.

(MERTEN 2007)

2.2.2 Litevska parni sauna

Prvni zaznamy o litevskych parnich laznich pochéazeji ze 13. stoleti. Sauny
byly vétSinou vyhloubené v zemi, nejCastéji na upati hor nebo u biehu fek.
S postupem c¢asu se zacaly stavét nad zemi v podobé dievénych domu. Tradicni
litevskd parni sauna se sklddala z ¢ekarny a parni kabiny. V lazni se teplota
pohybovala obvykle kolem 70-90 °C a relativni vlhkosti 20-40 %. Para se vytvarela
polévanim horkych kament a to bud’ destovou vodou nebo bylinnymi nélevy, ale
také kvasem, medovinou nebo pivem. Vyuzivalo se zde také lambastingu, coZ je
specialni metoda jemné masdze za vyuziti svazkil vétvicek stromt, ¢i keil nebo
bylin, nejCastéji pouzivané byly bfiza, dub, jalovec, lipa, javor, olSe, pelynék,
trezalka  teckovand. Lambasting podporoval cirkulaci krve v podkozi
a prostfednictvim piijemné vané pusobil i na lidské smysly a piechazel v jemnou
a plynulou masdz a kompresi v mistech, kde se projevila tnava nebo ztuhlost.

Zajimavosti je 1 spoleCensky aspekt litevské parni sauny, kdy pozvani do sauny je
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vzdy povazovéano za velky projev pohostinnosti a dale také byla sauna povazovana
za témer svaté misto, kde probihaly nejriznéjsi ritualy spojené s oslavou letniho
slunovratu, ¢i pohfebni ritualy nebo omyvani nevésty pied svatbou. (KOUBOVA
2010)

2.2.3 Finska sauna

Nejstarsim zachovanym dokumentem, popisujicim existenci finské sauny, je
kronika kyjevského Nestora, napsand vroce 1112. V tomto dokumentu se li¢i
o dfevéné horké lazni, v niz se koupajici Slehali po téle prouténymi vétvickami
a polévali studenou vodou. Prvni finské sauny jsou zndmy jako dievéné domy,
vétSinou postavené pod tUrovni terénu, vytdpéné otevienym bezkominovym
ohnistém, které bylo oblozeno kameny. Jesté pied pul stoletim se pouzivala kourova
a k dnesni moderni saun¢ vytapéné elektrickym proudem.

V soucasnosti je ve Finsku vice jak 1,5 milionu saun. Sauna je ve Finsku
integralni a charakteristickd soucast kazdodenniho zivota. Neni to jen misto koupele,
ale je to prusecik zvyku, tradic, pfani, zkuSenosti a nadé¢ji. To vSe demonstruji také
finské dé&jiny kultury svoji paralelou mezi saunou a narodnimi rysy a vlastnostmi.

V Sedesatych letech minulého stoleti zacalo Sifeni finské sauny do svéta, kdy
se také zaCaly objevovat v novych statech USA. O nejvétSi propagaci sauny se
zaslouzili ovSem sportovci. V roce 1924 na olympidde v Patizi si ji pfivezli Finové
jen pro sebe. Vroce 1936 ji uz stavél olympijsky vybor k vyuZziti i pro ostatni
delegace. V roce 1937 byla zaloZena finska spole¢nost pro studium a propagaci

sauny s nazvem Sauna Seura. (KRIS 1999)

2.2.4 Saunovani v Cechach

Saunovani v Cechach ma dlouholetou tradici. Zfejmé prvni sauna u nas byla
postavena Vv roce 1936 v letnim tabofe V Borovci u Stépanova a postavil ji zde
détsky lékat doc. FrantiSek Vojta. Pro sportovce byla postavena prvni sauna v roce
1938 v télovychovném stfedisku v Treboni. Pro Sirokou vefejnost byla postavena

sauna v Brné Pisarkach v roce 1948 a ve stejném roce 1 v Karlové Studance pfevazné
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pro lécebné ucely. Také zacali vznikat zdjmova sdruzeni, kterd zakladali zajemci
o saunovani. Tak napt. vznikl Klub pratel sauny v roce 1968. V 70. letech byla
zalozena pii CUV CSTV subkomise pro sauny. Ani Praha neziistala pozadu a v roce
1976 zde probéhla celostatni konference vénovana sauné a dokonce v roce 1982 byl
v Ceskoslovensku uspofadan VIII. mezinarodni kongres sauny a to v Piet'anech.
V roce 1996 byla zalozena Asociace pracovnikl v regeneraci (APR), kterd sdruzuje
saunare, bazenaie, maséry a lazné. Dalsi vyznamnou organizaci je u nds Asociace
bazéni a saun Ceské republiky - ABAS CR.

Musime si Fici, ze béhem takika 70 let od vzniku prvni sauny v Cechach se
stalo saunovani oblibenou a béznou aktivitou. Vefejnou saunu bylo mozno nalézt
témer v kazdém veEtSim mésté jako soucast vefejnych bazénd, lazni ¢i sportovnich
nebo hotelovych zatizeni. V dneSni dobé se sauna stala béZnou soucasti relaxacnich

zdzemi budovanych rodinnych doma a byti. (LETOSNIK 2005)

14



2.3 SAUNA A JEJI NALEZITOSTI

Saunou V ¢estiné rozumime stavebné-technicky substrat, schopny vytvofit

a udrzet specifické fyzikdlni prostfedi tzv. saunovou lazen. Cilevédomé jednani
Clovéka vtomto prostfedi se nazyva saunovani. ZjednoduSené¢ feceno, v sauné
piipravujeme saunovou lazen, abychom se v ni saunovali.
Sauny miizeme rozd¢lit do nékolika skupin a to podle:

e stavebniho typu - exteriérové a interiérové (volné stojici €1 vestavené)

e velikosti provozu - jednoprostorové ¢i viceprostorové

e zamgéfeni provozu - veiejné ¢i rodinné sauny

e zijmovych skupin — sauna pro matetské ¢i jiné Skoly, pro dospélé, seniory

(MIKOLASEK 1999)

2.3.1 Zakladni pozadavky na provoz sauny
2.3.1.1 Provozni tad

Provoz vetejné ptistupné sauny musi byt v souladu s legislativou — v tomto
sméru plati od 1.1.2001 ustanoveni § 6 zédkona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vetfejného
zdravi, v platném znéni a jeho provadéci vyhlaska ¢. 464/2000 Sb., kterou se
stanovuji hygienické pozadavky na koupaliste, sauny a hygienické limity venkovnich
hracich ploch. Schvaleny provozni fad je nezbytnym podkladem pro provozovani
sauny V souladu se shora uvedenym zakonem ¢. 258/2000 Sb.. Dale je podle
Zivnostenského zikona nutnost mit ve vefejné piistupné sauné kvalifikovanou
osobu, ktera musi absolvovat kurz obsluhovatele sauny v rozsahu 120 hodin.
V tomto kurzu, ktery potadaji firmy akreditované Ministerstvem Skolstvi, mladeze
a télovychovy, jsou vzdy ¢Etyii vyuc€ovaci bloky a to: zdravovéda, technika sauny,

odborna praxe a exkurze.
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2.3.1.2 Provozné-bezpecnostni pozadavky

Jedna se o pozadavky, které¢ musi byt zahrnuty jiz v poc€atecni projektoveé
dokumentaci a to nejen jako provozné-bezpecnostni pozadavky na provoz, ale i jako
konkrétni feseni (podlahy, vytapéni, teplota vody apod.). K vybaveni sauny, zejména
vefejné, patii Satna, WC, sprchovna, prohifivarna, ochlazovna a odpocivarna.
(POSPICHAL, PAVLOVSKY 2003)

K saunovani déti se musi vytvofit vhodné podminky. Musi se piihlizet k
biologickym i jinym potfebam déti a k tomu musi byt ndlezit¢ zajiStény technické
a provozni podminky sauny. Zejména vefejnd sauna musi byt vybavena tak, aby
saunovani déti bylo snadné a bezpecné. Toto vSe vychazi z hygienické smérnice
Ministerstva zdravotnictvi, ktera stanovi, aby ve vetejné sauné byl zajistén prostor
pro jednu lezici osobu 2m® a pro sedici osobu 1m?®, pro déti rozmér vzdy polovi¢ni.
Z tohoto predpisu také vychdzime pii navrhovani kubatury saunové kabiny
v détském zatizeni, napi:

1. rozmér (6 x 0,5m> + 1m? = 4m® | urdeny pro max. 6 sedicich déti
a 1 sediciho dospélého

2. rozmeér (6 x Im®+ 1m¥ = ™m®, uréeny pro max. 6 lezicich déti
a 1 sediciho dospélého.

Vychazime také z predpokladu, Ze na kazdych 6 saunujicich se déti by méla
dohlizet 1 dospéla osoba. Je také vhodné pofidit v saunové kabiné urené pro déti
pouze jeden Siroky stupen prycny ve vySce 90 cm nad podlahou a pouzit nastupni
stupinek ve vySce 30-40 cm, ktery zarovenn muze slouzit jako rezervni sedaci stupen.

(MIKOLASEK 2007)

2.3.1.3 Pozarni bezpecnost a pozadavky na elektrickou instalaci

Z pozarniho hlediska jsou pozadavky na saunu stejné jako u bézného objektu.
Nejedna se totiz o pozarné nebezpecny provoz, za bézného provozu neni totiz
prekroc¢ena zadna hranice poZarni odolnosti. Musime ovSem pfikrocit k vhodné volbé
a umisténi vytapéciho agregatu (s libovolnym zdrojem energie). PiedevSim by
topidla méla mit dvojité krytovani, nebot’ pfimé salani na dfevény strop ¢i sténu za

topidlem, kam také smétuje horky vzduch je nebezpecné. MiZeme si pomoci
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také napf. vyskladanim zulovych desek nebo kamenli na koS topidla. Timto
zptisobem odstinime salani a také vytvofime podminky pro parni naraz.

Ani vsauné¢ se neobejdeme bez elektrickych zafizeni, at’ uz se jedna
o osvétleni ¢i vytapéni elektrickym saunovym topidlem. Uzivatel sauny se pohybuje
v prostiedi, které je velmi nachylné k moznosti tirazu elektrickym proudem. V Ceské
republice plati bezpe¢nostni piedpisy pro elektricka zafizeni — CSN 33 200 (jedna se
o soubor predpisit a norem). S ohledem na nebezpeci trazu elektrickym proudem je
nezbytné svéfit instalaci saunového topidla, ale i1 ostatni elektroinstalace odborné
firm&. Kazdé elektrické zafizeni musi byt podle CSN 33 2000-1 a CSN 33 1500 pred
tim, nez je uzivatel uvede do provozu, prohlédnuto a vyzkouseno v ramci vychozi
revize, tzv. Revizni zpravy elektrického zafizeni. Revize zahrnuje : prohlidku

zafizeni, odzkousSeni elektrickych zatizeni a méfeni €innosti ochrannych zatizeni.

2.3.1.4 Podlaha v sauné

Podlahy v mokré ¢asti sauny, tedy ve sprchach, ochlazovné a v prohiivarné
by mély byt vzdy protiskluzové. Podlahy musi byt zaroven snadno C(istitelné
a dezinfikovatelné, nebot’ bez denniho uklidu a nasledné dezinfekce se nelze obejit.
Dbéame také na to, aby prohiivana byla spadovana ke dvefim, ¢imZ zajistime lep$i

uklizitelnost a vysouSeni.
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2.3.1.5 Tepelné pozadavky

Objekt sauny je narocny na teplo, coz vyplyva z charakteru tohoto typu lazné.
Navstévnik sauny se zde pohybuje vétSinou bez odévu, cemuz musi odpovidat

I teploty v jednotlivych prostorach sauny.

Tabulka 1: Doporucené mikroklimatické parametry sauny

Misto Vyska | Min. | Max. | Max.
meéfeni | teplota | teplota | relat.
(m) (°C) [(°C) |vlhkost
(%)
Cekarna 1,6 18 - 50
Chodba 1,6 18 - 50
Satna 1,6 22 - 50
Prohfivarna | 0,5 45 - 15
1,0 70 90
1,5 - 90
2,0 - 110
Vnitini 1,6 - - 70
ochlazovna
Sprchovna |1,6 26 - 70
Odpocivarna | 1,6 26 - -
0,15 |22
Toalety 1,6 22 - 50
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Podminkou nejvyssi mozné ucinnosti prohiivani téla je nejen dosazeni teploty
vzduchu do 70°C ve vysce 1000 mm, ale i dostate¢né prohfati stén, stropu a podlahy.
Ma-1i byt saunovani piijemné, nesmi byt teplota stén v uvedenych vyskach nizsi nez
teplota vzduchu a to o nejvice 10-15°C, jinak navs§tévnici pocit'uji chlad. V tomto
pfipad¢ se jednd o nedokonale vyhiatou prohiivanu.

Vytapéni prohiivdny mize byt zajiSténo nékolika moznymi zplsoby —
vytapéni tuhymi palivy, plynem, elektfinou a to bud’ pomoci piimotopnych
elektrickych topidel a nebo akumula¢nimi elektrickymi topidly. Lze pouzit

1 vzdjemnou kombinaci jednotlivych druhil vytapéni.
2.3.1.6 V¢étrani prohfivany

Pro prohiivanu se udava relativni vlhkost vzduchu max. 15%, tim je zaruceno
spravné saunovani a zachovan princip sauny. Vlhkost vzduchu se zvySuje jednak
odpatrovanim potu z povrchu tél navstévniki, dale vodou prinesenou navstévniky na
povrchu téla po osprchovani a také na rucnicich a zejména polévanim kamenii na
topidle vodou. Pfi polévani kament neddvame najednou vétsi mnozstvi vody, max.
0,5 litru, nebot’ vyvin pary je velmi intenzivni a mohlo by dojit k opafeni. Vyména
vzduchu v prohfivarné neni dana pouze nutnym odstraniovanim vlhkosti vzduchu, ale
1 odstraiiovanim Skodlivin vznikajicich pobytem osob v prohiivarné (COy, rtizné

pachy), ale také zabezpeCovanim dostatku kysliku pro osoby uvniti ohfivarny.

2.3.1.7 Dfevo v sauné

Dievo v objektu sauny je material, ktery je pro ni charakteristicky. Tézko
bychom si pfedstavili, Ze by prohfivana byla zhotovena z jiného materialu.
K obloZeni prohfivany 1 pro ostatni stavebni prvky je dfevo nejvhodnéjSim
materidlem a to pro jeho vynikajici vlastnosti — je hygroskopické, praktické, pevné,
dobfe se zpracovdva i udrzuje a neuvoliluje zaddné Skodliviny. Z naSich diev
se nejvice osvedcil topol a olSe. Jsou to dieva listnatych stromtl, tedy bez smoly, ve
struktufe fidka. Mohou se pouZit jak na obloZeni stén, tak 1 na sedaci prycny.
Z bezpecnostnich pozadavkit musime ovSem dbat na to, aby spojovaci Srouby,

kterymi spojujeme jednotlivd prkna sedacich ¢éasti i zavétrovani, ale i uchyceni
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oblozeni stén byly vzdy zapusStény nejméné¢ 12mm, aby nedoslo k popaleni
navstévniki.

Okruh pouziti dfeva je velmi Siroky, mohou zného byt zhotoveny také
zafizovaci predméty, ale také dalsi ¢asti sauny napt. podlahy, vybaveni, dopliikky. Na
prvnim misté je ovSem hledisko funkc¢nosti, ale miZzeme plné vyuzit i estetickych

vlastnosti, které nam dievo nabizi.

2.3.1.8 Vodav saung

Voda je v sauné zapotiebi pro ocistu pred sanovanim, pro ochlazovani i uklid.
Tepld voda je potiebna predevsim na zac¢atku saunovani a to pro ocistu navstévnika.
V tomto sméru je diilezitd vhodna teplota privadéné teplé vody do sprch k myti, ta by
meéla mit dle hygienického pfedpisu max. teplotu 45°C. Vhodngjsi teplota je vSak
jesté o 5°C nizsi. Pozadavek tepeln€ stabilizované teplé vody je samoziejmosti
u plaveckych bazénli a aquaparkti. Do této teplé vody nemusime ptimichavat vodu
studenou, odpada tedy nastavovani a michani vody na vhodnou teplotu a soucasné je
zabezpeceno, ze nedojde k opareni.

Studena voda je vyuzita pfedevs§im na ochlazovani, kde ma byt nejstudengjsi
a dale u umyvadel a WC. Daéle je vyuZivdna ke kazdodennimu uklidu, proto je

vhodné mit blizko prohfivany moZnost pfipojeni hadice pro oplachnuti prohtivany.

2.3.1.9 Sprchy, bazény a ochlazovny

Sprchy v objektu sauny by mély byt dvoje a to srozdilnymi funkcemi:
oCistnd a ochlazovaci. OCcistna slouzi k hygienické ocisté¢ téla ptfed vlastnim
sanovanim a k piipravé na pobyt v horku. (POSPICHAL, PAVLOVSKY 2003)
Ochlazovaci sprchy se pouzivaji po kazdém opusténi prohfivarny kdy kratce
splachneme pot a drobné Supinky ktize. NezanaSime si je tak do ¢istého bazénu se
studenou vodou (pokud je takovy bazén k dispozici). Ojedinéle mlize tato sprcha
pfedstavovat nejmirn&j§i zptisob ochlazeni po prohiati. (MIKOLASEK 2006)
V zatizeni zabezpeCujici saunovani déti by mélo byt ve sprchovné ovladani proudu
vody V bezpetné vzdalenosti mimo dosah déti a teplota vody by neméla byt

nastavitelnd pomoci michani teplé a studené, méla by mit maximaln¢ 38°C.
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Sprchovani se muze také vyuzivat k ochlazovani déti spole¢né s pobytem na
cerstvém vzduchu. To je nejjednodussi, plné vyhovujici feSeni. Zfizovat stabilni
bazénky k ochlazeni neni v zafizenich pro déti ucelné. Mize postacit 1 pifenosny
bazének. (MIKOLASEK 2007)

Bazén je v sauné soucasti ochlazovny. Umoznuje dodrzet zékladni pozadavek
saunovani a to stfidavé prohiivani a ochlazeni téla. Ochlazovna miize byt bud’ vnitini
nebo venkovni, popt. obé. Co se tyka plochy jsou vhodné cca 2m®na jedno kapacitni
misto v prohfivarn€. Pokud jde o velikost ochlazovaciho bazénu, lze doporucit
0,5 m? na jedno misto v prohfivarng, min. viak 6,0 m?. Hloubka vody v bazénu je pro
dosp€lé 1,3 m a pro déti je to 0,5 m, v obou piipadech s pfivodem vody u dna. Bazén
by mél byt také opatien vstupnimi schiidky v neklouzavém provedeni. Kolem bazénu
je vhodné umistit zabradli a to zejména z diivodu bezpecnosti pro snadnéjsi pohyb
ucastnikti, ktefi mohou byt napt. bez bryli. Dilezité je také v téchto prostorech
zajistit dobrou vétratelnost napt. pomoci ventilatord, tak aby byla propojena

s okolnim ovzdusim. (POSPICHAL, PAVLOVSKY 2003)
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2.4 SAUNOVANI

Vlastni postup saunovani ma hluboky smysl, osvéd¢eny po staleti nyni
doklddany modernimi fyziologickymi, biomechanickymi aj. poznatky. VSe co
K nému nalezi, ma své jednozna¢né odivodnéni. Cely pribéh saunovani se da
rozClenit do funkéné odlisSnych celkdi, hovoifime o ctyfech zakladnich fazich
saunovani. V kazdé z nich dochézi k rozdilnym reakcim télesnych organti na tepelné
podnéty a k oéekavané reakci na dané fyzikalni rozdilné prostiedi. (MIKOLASEK
1999)

2.4.1 Prvni faze: ptiprava k vlastnimu saunovani

Ukony v prvni fazi saunovani pfedstavuji hygienickou ocistu téla, ktera
spo¢iva v dikladném omyti pod sprchou (neni nutné se poté osusit) a pfipravu na
pobyt v horku. Dale je vhodné pfed zahdjenim saunovani pouzit WC, pro lepsi
prabéh vegetativnich reakci organismu, zejména u déti. Do sauny vstupujeme vzdy
obnazeni, z divodu usnadnéni termoregulacnich reakci organismu vii¢i horkému
tepelnému podnétu. Obnazenim kize poskytujeme moznost neomezené¢ho piisobeni
horkych vzduSnych mas na organismus a na druhé stran¢ uc¢inné obrany proti piehiati
volnym vydejem potu a odevzdanim tepla odpafovanim. Pfesto je vhodné
(z hygienickych diivodi) pouzivat napt. ruénik ¢i osusku nebo prostéradlo k zakryti
intimnich partii téla a také jako podlozku k sezeni a chranit tak povrch téla pred
pfimim dotykem horkého dievéného povrchu prycen a stén.

Vstupni faze saunovani je soucasti hygieny sanujicich se, ale také projevem
ohleduplnosti vi¢i ostatnim kdy vstupujeme do prohtivarny s védomim, ze jsme
prispéli k jeji hygienické a estetické urovni. Do prohfivarny si s sebou bereme pouze
ruc¢nik nebo prostéradlo, popt. nadobku s vodou Kk zvlh¢eni obliceje, karta¢ ¢i zinku,

obuv nechavame pted dvefmi.

2.4.2 Druha faze: Pobyt v horkém prostiedi saunové 1azné

Po vstupu do prohiivarny je vhodné ziskat povédomi o ¢asu a o teploté. Cas si

muizeme nastavit pomoci piesypacich hodin, které byvaji ve vybavé prohfivany. Pfi
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spravné nastavené teploté postaci dospélému ¢lovéku asi 8-12 minut k dosazeni
vSech pottebnych fyziologickych reakci. U déti od 6 let asi o polovinu délky méné
a déti mladsi 6 let 3-6 min. VZdy se ale fidime svymi subjektivnimi pocity horka.

Zvolime si polohu téla pro prohfivani. Pfi sezeni musime pocitat s tim, Ze t¢lo
je prohfivano nerovnomérné, protoze hlava je vystavena teplotni vrstvé o vétsi
teploté nez napt. nohy. Rozdil mtize ¢init az 40°C. Pii poloze vleze se nachazime ve
stejné izoterm& a rychleji se vyrovnavaji povrchové teplotni rozdily a také je to
poloha nejméné zatézujici.

Béhem saunovani se zpravidla mlci, ale mlzeme i1 klidn€ rozpraveét
S ostatnimi. Vyzaduje se klidné jednani a chovani sanujiciho, neprovadime rychlé
a zbyte¢né pohyby. Prudkym pohybem dochdzi k poruSeni ochranné termoregulacni
slupky nad povrchem téla a k paleni kiize. Opatrnymi pohyby také ptredchazime
nechténému uklouznuti a naslednému poranéni.

Naraz parou je jedna z nejlepSich moznosti, jak zvysit tepelnou potenci
horkého prostfedi v saunové lazni. Zatazuje se vétSinou po uplynuti nejveétsi ¢asti
doby travené v prohiivarné, tzv. na vrcholu prohtivani. Spoc¢iva v polévani horkych
kamenti topidla malym mnozstvim vody pomoci nabéracky, ¢imz vznikne parni
naraz. Nasledné dochazi k okamzitému zvySeni tepelné kapacity, kterd vyvola pocit
silného prohtati a ma byt zavérecnou fazi pobytu v horku prohiivany. Béhem pobytu
V prohiivarné muzeme také pouzit kartaek k povrchové jemné frotaZi prokrvené
ktze a k ocisté pokozky.

Pokud ziskame pocit dikladného prohfati, je to signal k opusténi prohiivarny
a ochlazeni se. K dosazeni fyziologickych zmén, které zajisti potfebny ucinek
prohfivani postaci tyto uvedené limity:

- pro pobyt dospélych v horku: 8-15 minut

- pro pobyt déti v horku: 3-8 minut (pfi teploté kolem 70°C)
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Pocet jednotlivych druhych fazi saunovani urcuje celkovy efekt a typ saunovani:

1x - iritaéni (drazdivé)

2X - tonizujici (povzbudivé)
3X - relaxacéni (uvolnujici)
4x - inhibi¢ni (4tlumové)

5X - exhaustivni (tnavové) (MIKOLASEK 2006)

Tabulka 2:Pocet jednotlivych II. fazi a ¢asové limity u saunovani déti

Minut celkem Pocet opakovani II. | Typ
faze saunovani
3-8 Obvykle 1x Iritacni
6-16 Obvykle 2x Tonizujici
9-24 Vyjimeéné 3x Relaxacni
Delsi pobyt v horku je | Vicekrat nevhodné Inhibi¢ni
rizikovy
(MIKOLASEK 2007)

2.4.3 Treti faze: Ochlazeni

Po prohiivaci fazi nasleduje ochlazeni a to obvykle intenzivnim zptisobem.
Nejprve ovSem vzdy jdeme do sprchy a kratce oplachneme pot a drobné Supinky
uvolnéné horkem. Sprcha také muize byt tim nejmirnéjSim zplsobem ochlazeni.
Rozptyleny proud vody zasahuje tclo, ale ochlazeni neni tak prudké jako pti ponoteni
téla do vody. Muzeme si zde také lépe nastavit teplotu vody a sprchovani
modifikovat tak, aby byly nejdiive zasazeny ty okrsky téla, které jsou méné drazdivé
a teprve postupné ta mista, kterd vyvolavaji reflektoricky vyssi podrazdéni. Dilezité
je to u déti, seniori a nemocnych, kde se tato mista vynechdvaji. Ohlazovat se
muzeme také polevanim chladnou vodou z nadoby nebo volnym proudem z hadice,
zde se pouziva metoda podle Kneippa, ktera spoc€iva v osprchovani nejprve dolnich

koncetin od prstii vzhiru, poté stejnym zplsobem horni koncetiny, nésleduje
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sprchovéani zad od beder k §iji, nakonec pfedni strana od krku k podbfisku. Hlava
a zatyli se vétsSinou vynechavaji, miizeme si popi. oplachnout oblice;.

Pokud pouzijeme ochlazovaci bazének, tak tato celkova koupel v chladné vod¢
prispiva k velmi rychlému néavratu normalnich funkci kardiovaskularniho systému,
urychlenych ptedchozim prohiatim a k zastavé poceni. Do vody vstupujeme
pozvolna, je-li ptitomno opérné zabradli ptidrzujeme se ho.

Podle mistnich moznosti a vybaveni dané¢ sauny muzeme k ochlazeni pouzit
téz malého bazénku, sudu, skruze, norné kad¢, popt. i pfirodnich zdroji jako jsou
potoky, rybniky, jezera.

Pti prvnim pocitu chladu, pfedev§im na dolnich koncetinach nebo na ramenou,
se vracime do tepla prohfivarny, pokud chceme pokracovat v saunovani. Je vhodné
opét pouzit sprchu z divodu splachnuti pfipadné necistoty a také k zahtati téla
a odstranéni pocitu chladu.

Musime se také zminit o nespravnych zptisobech ochlazovani, mezi které pari
dlouhé pasivni ochlazovani ve studené vodé€. Nespravné je si myslet, ze dlouhé
postavani v chladné vod¢ povede k otuzeni.

Pro déti jsou vhodné pfenosné bazénky nebo brouzdalisté s nizkou hladinou
vody. Muzeme vyuzit i1 prosty pobyt na cerstvém vzduchu  venkovniho
ochlazovaciho prostoru. (MIKOLASEK 2006) Zde je vhodné pro déti zatadit lehké
cviteni na volné ploSe ochlazovny. Vhodné jsou pifedev§sim jednoduché cviky
respiracni gymnastiky a cviky posilujici drZeni téla, nejlépe ve stoji nebo chiizi. Pii
teplot¢ pod -10°C se venkovni prostor nevyuzivda a déti zlstavaji pouze

v odpocivarné. (MIKOLASEK 2007)

2.4.4 Ctvrta faze: Zavér saunovani

Po skonceni posledniho béhu prohfivani i s poslednim ochlazenim, at’ uz se
jednalo o jedno ¢i n€kolik vymén horka a chladu, nasleduje posledni sprchovani
vlaznou vodou. Mydlo v této fazi uz nepouzivame. Hygienicka Cast byla v tomto
pfipadé€ na zacatku saunovani. Pak uz si jen kratce oddechneme, nejlépe posezenim
na lavici v chladngjsim prostredi a jakmile odezni pocit prohiati, oblékneme se.

Odpocinek v zavéru saunovani, spoc¢iva v nedlouhém posezeni ¢i poleZeni na

lehatku nebo lavici, zidli. Odpoc¢ivame v lehkém pradle, nebo piikryti prostéradlem.
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Dbame na protepleni nohou vhodnymi ponozkami a obuvi. Takovyto zplisob
odpocinku volime po relaxa¢nim, inhibi¢nim nebo exhaustivnim sanovanim.

Pohybovy zpiisob odpocinku je vhodny po iritacnim a tonizujicim saunovani. Volime
pfimétenou pohybovou aktivitu, napt. chlizi na cerstvém vzduchu, volny béh, v zimé
1 béh na lyzich. Tuto aktivitu pak povazujeme za dopliujici souc¢ast saunovani. Dobu
faktického odpocinku pak posouvame do domaciho prostfedi a do doby obvyklého

spanku.

2.4.5 Transport tepla v sauné

Zpisob predavani tepelné energie z tepelného zdroje na jiny subjekt je zaloZen
na principu vSeobecného vyrovnavani teploty (izotermie), které se projevuje
Vv podstat¢ jako smér pfevodu tepla. Tento pfevod mize byt z teplejsiho prostiedi do
organismu - tzv. pozitivni spad, a nebo zpétny vydej mimo organismus -
tzv. negativni spad. (MIKOLASEK 2006)

Transportu tepla mezi organismem a prostfedim saunové kabiny je dosazeno:

e salanim tepla (radiaci) — salani vydava kazdé téleso (s vyssi teplotou nez je
jeho okoli) v podob¢ infracerveného zafeni, dopadem na pevny predmét se
vzniklé infradervené zafeni méni v tepelnou energii

e proudénim vzduchu (konvekci) — chladny vzduch v saunové kabiné, ktery
nasava topidlo po zahfati stoupa ke stropu sauny, v organismu je teplo vedeno
proudénim krve

e odpafovanim potu — to pfedstavuje ufinny mechanismus vydeje tepla,
vypatfovana voda (pot) z potnich Zlazek totiZz ochlazuje nejen povrch téla, ale
1 vzduch na ném a tak se miZe piebytecné teplo vydavat

e vedenim tepla (kondukci) — znamena to pfesun tepla z oblasti vyssich teplot

do oblasti nizgich teplot pfimym kontaktem (LETOSNIK 2005)

2.4.6 Vhodné dopliiky saunovani

Saunovani samo o sobe plné postacuje pozadovanym a predpokladanym
psychosomatickym potiebdm sanujicich se. Pro obohaceni a zintenzivnéni ucinkt

sauny mohou byt pouZzity nékteré vhodné postupy, ale ne kazda aktivita je vhodna.
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Pohybovou aktivitu musime rozliSovat zejména na télesnou aktivitu béhem
pribéhu saunovani nebo az po saunovani. Pokud jde o saunovani pted télesnou
aktivitou, kterou vyuzivaji spiSe sportovci, jedna se o formu kratkodobého celkového
prohiati svalové soustavy, ¢imz pfispivame ke snizeni rizika posSkozeni svali
a kloubii. Mize to byt zahtati pred béhem, plavanim, béhem na lyzich.

V pribéhu saunovani ptichdzeji v avahu télesné aktivity po prvnim
regulérnim prohfati. Zejména se jedna o respiracni cviky do faze ochlazovani. Tyto
cviky respiracni gymnastiky spocivaji napt. v rozpazovani pazi, rozpinani hrudniku
S hlubokym nadechem, také krouzeni pazemi, podiepy. U déti mizeme cviceni
zpestfit riznymi hravymi prvky. Dychaci cviky provadime ve stoji nebo v sed¢€ a to
bud’ v dobfe vétratelné mistnosti, nebo ve volném prostoru zevni ochlazovny.

Masdz a saunovani je oblibené ptedevSim jako soucédst regeneracnich
prostiedkil. Jedna se ovSem pouze o ¢asteCnou masaz, pii které se provadi jen n¢které
masazni hmaty a to bez pouziti masaznich emulzi a délka masaze je cca 10 minut.
Mtuzeme také provadét automasdz pomoci jednoduchych zékladnich prvkl na

partiich svalovych skupin na které dosédhneme.
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2.5 ZDRAVOTNI HLEDISKO SAUNY

V bézném zivoté je Clovek vystaven zdravi Skodlivym faktorim, to zejména
zije-li ve Spatném zivotnim prostiedi. Dale je ovlivnén nemocemi, ¢i dokonce
télesnymi vadami, ale také stresem, nespravnym Zzivotnim stylem a zivotospravou,
tim vSim dochézi k ohrozeni jeho zdravotniho stavu. Jedna se tedy o civilizacni
zpusob zivota a o genetické predpoklady.

Vnéjsi skodlivé faktory pro zdravi

e opakujici se psychické napéti (netplny stres, tzv. distres)

e toxikomanie

e opakovana jednostranné zatézujici télesnd namaha

e namahavé jednorazové télesné zatizeni a nedostatek tekutin

e nedostatek télesného pohybu

e chyby v celkové zivotospravé
Funkéni zmény zdravotniho stavu

e Uzkostné stavy

nervozita

e nespavost

e zazivaci potize

e tclesnd Uinava az vycerpanost

e bolesti (svald, kloubti atd.)

e oslabeni celkové odolnosti

e obezita

e cukrovka, zvySeny krevni tlak

Jist¢ bychom mohli jmenovat spoustu dalSich potizi, kter¢é ndm berou kondici
a nici zdravi. M¢éli bychom se takovych zatézujicich okolnosti nejen zbavit, ale snazit
se jim piedchazet. Moderni doba se také snazi o aktivni ochranu osobniho zdravi.
Miuzeme mezi né zatadit pfirodni i technické prostfedky, jako je napf. sauna.
(MIKOLASEK 2006)

Dlouhodoby zdravotni ucinek je také v oblasti ochrany zdravi a vychovy

ditéte. Saunovani déti musime brat pfedevsim jako prevenci a to prevenci zejména

co se tyka viroz u déti v predskolnich kolektivech. Saunovani se zacalo uplatiiovat
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v programech ochrany zdravi déti, zejména v jeslich a MS. Sleduje se piedevsim
pocet prostonanych dnli a délky jednotlivych onemocnéni. Ma se za to, ze vlivem
saunovani se snizi pocet prostonanych dnt az o 50% a délka nemoci se zkrati o 1/3.
Tento pozitivni Gcinek zplsobuje predevsim vzestup hladin imunoglobulint, které se
objevuji thned po kazdém vystaveni pozitivnimu termickému podnétu (saunovani)
a pretrvava po dobu piiblizné 7 dnli. Zejména se jednd o imunoglobulin —A, ktery se
vyskytuje na sliznici dychacich cest. U déti tak vznika celkova odolnost, zejména
proti respiraénim virézam. (MIKOLASEK 2007)

Tento pozitivni G¢inek by mohli potvrdit napt. v MS v Milevsku, kde se
vénuji saunovani od roku 1993. Vlastni saunu v prostorach MS maji od roku 2004
a od fijna do dubna se pravidelné¢ sanuji 1x tydné. Kapacita sauny je 10 déti

vvvvvv

7e ze 4 MS ve mésté maji nejvyssi primérnou dochazku. (DUSKOVA 2009)

2.5.1 Vyuziti saunové lazné

Saunovani je pouzitelné jako jeden zucinnych zpisobu aplikace tepla
(pozitivniho i negativniho) u zdravych i zdravotné handicapovanych obcant a to
vSech vékovych kategorii. Zejména u téch, u nichz rizikova profese ¢i zplisob Zivota
muze vést k poskozeni zdravi nedostatkem ucelné regenerace a z nedostatku
obrannych schopnosti organismu.

Saunovani lze vyuzit jako:

e Ucelnou metodu regenerace k momentalnimu posileni a udrzeni dobré
zdravotni kondice po bé€Zném, ale i po zna¢ném télesném a psychickém
zatiZeni

e ochranny preventivni prostfedek celkového zdravotniho stavu, ale 1 nékterych
specidlnich zdravotnich potizi

e pomocny fyzikélni prostiedek nespecifické 1€cby a rehabilitace
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2.5.2 Indikace saunovani

U zdravych dospélych i déti je moznost pouzivani saunové 1azné neomezena.
Zdravy cloveék, u nc¢hoz nejsou zjistény zaddné znamky né&jakého zavazného
onemocnéni (at” akutniho nebo chronického) se nemusi obavat, Ze by mu zatizeni
saunovou lazni mélo vyvolavat néjaké zdravotni potize. Pokud ovSem nemame
jistotu, mizeme se nechat I¢karsky vysSetfit, zda neni néjaké prekdzka ¢i zabrana,
ktera by ndm neumoznovala se sanovat. U nékterych potizi zdravotniho stavu je
saunovani povoleno, ale zplusob saunovani musi byt modofikovan, tato tprava
spociva zejména v kratSim ¢asovém ddzovani saunové 1azné a také vétSinou v pouze
jediném prohiati s naslednym vynechdnim ochlazujici koupele, popt. tpravé 1€kl
V den saunovani.

Saunovani ptichdzi v ivahu i1 u fady chronicky nemocnych a mulze ptispét
I k zlepSeni jejich zdravotniho stavu. Rozhodujici pro saunovani pii téchto potizich
a zménach zdravotniho stavu je ovSem rada lékate. Musi se piihlédnout ke
zdravotnimu stavu pacienta, ptihlizi se pfedevsim k druhu, stavu a fazi choroby.

Jako ptiklad muazeme uvést kozni choroby jako je napf. neurodermitis
(atopicky nebo endogenni ekzém), ovSem nemokvavy, lupénka (psoriasis), akné.
U vSech téchto nemoci vyvolava intenzivni prokrveni kiize a podkozi povzbuzeni
latkové vymény a tim 1 trofiky kiZze. ZvySené poceni a podraZzdeni cinnosti
mazovych 7lazek ma také pfiznivy vliv na fadu koznich onemocnéni. Takeé
u revmatickych potiZi jako je reumatoridni arthritis, artroza, fibromyalgicky syndrom
ma mirné prohtati tkani pfiznivy ucinek. Obecné se vychazi z toho, ze teplo vede

K zesilenému prokrveni povrchii blizkym klubim a tim stoupa latkova vyména.
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2.5.3 Kontraindikace saunovani

Nevhodnost saunovéani plati zejména pro kazdé akutni ¢i akutné¢ zhorSené

chronické onemocnéni.

Absolutni kontraindikace saunovani jsou predevsim pfi :

dekompenzaci (t€zké formy nedostatecnosti) srdce

vysokém krevnim tlaku s postizenim ledvin, 1€ky tézko ovlivnitelny
tepennych blokadach (ateroslerotickych)

srdecni arytmii, podminéné poSkozenim cév a nervovych vldken
provad¢jicich rytmické impulzy srde€nimu svalu z bioelektrickych uzli
onemocnéni srdce se zvySenym odporem v plicnim ob&hu (nasledek zuZeni
dvojcipé chlopng)

akutnim zénétu zil

zanétlivém onemocnéni vnitinich orgdna (jater, ledvin, slinivky aj.)
zhoubnych nadorech

ischiemické chorobé mozku s projevy poruchy prokrveni mozku

epilepsii nereagujici na léky

nevylécitelné tuberkuloze

akutni infekei hornich i dolnich dychacich cest

akutnich zanétlivych onemocnéni, revmatickych onemocnéni
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2.6 REAKCE ORGANISMU BEHEM SAUNOVANI

Lidsky organismus je vybaven takovymi mimotfadnymi regula¢nimi
mechanismy, Ze i s obnazenym télem se muze po urCitou dobu bez poskozeni
vystavit horku. Je to diky fizeni obrannych déjii termoregulacniho centra na spodiné
mozku. Organismus se takto ucelné vyrovnava se zménami vnéjsi 1 vnitini teploty
tak, aby bylo zachovano biologické rozmezi normalnich hodnot teploty organismu
a neruseny chod jeho funkci. Vysledkem tohoto piisobeni jsou na nasi viili nezavislé
reakce t&lnich systémt a organi. (MIKOLASEK 2006) Béhem procedury se stiida
pfevaha sympatiku s ptevahou parasympatiku, coz pomahd trénovani adaptivnich

reakci vegetativniho nervstva. (PRASKO A KOL. 2004)

2.6.1 Mechanismy k udrzeni normalni t€lesné teploty lidského organismu

Lidsky organismus ma dostatecné fungujici termoregulaci, aby se dokazal
vyporddat se zvySenou ¢i sniZzenou zevni teplotou, ale jen po urcitou hranici,
mluvime o tzv. toleranci tepla. Clovék je obdafen piirozenou vnitini tepelnou
bariérou, ktera chrani télo pred termickymi stimuly (pozitivnim horkem a negativnim
chladem), aby nedoSlo k prehtati (hypertermii) nebo k podchlazeni (hypotermii). Jeji
zaklad tvoti kiize (zalezi na sile tukové vrstvy) a vrstva vzduchu nad povrchem ktze
a také na sliznici dychacich cest. Jsme zavisli na okolni teploté a na mife tvorby tepla
organismem. Obleceni v tomto sméru tvoii zevni tepelnou bariéru a mizeme tim

posouvat nasi izotermu jadra hloubéji do téla nebo vice na povrch k periferii.

2.6.2 Termoregulace

Termoregulace je fizeny proces ve slozitém biologickém systému. Obecné jde
o fidici systtm na podkladé zpétnych vazeb. Termoregulace zahrnuje
termoreceptory, coz jsou ¢idla pro teplo v kizi a vnitfnich organech, déale ptenos
tepelného podnétu nervovymi vlakny do termoregulacniho centra, které fidi vykonné
mechanismy jako je kardiovaskuldrni centrum, potni Zlazky, hormonalni systém.

Termoregulaéni centrum tvoii shluk nervovych vldken a ¢idel, uloZenych na
spodin¢ mezimozku (hypothalamu), kam se sbihaji informace z termoreceptorti

(perifernich 1 centrdlnich). Termoreceptory tvoii prvni zakladni soucast
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termoregulace a citlivé reaguji na teplotu krve. Termoreceptory jsou ulozeny v miSe,
ve velkych cévach a v kuzi. odkud signalizuji centru uroveil tepelnych podnéti
V téchto oblastech. Vyznamnou slozku hraje ktze, kde jsou pro chlad ulozeny
receptory v pokozce a t&sné pod ni a pro teplo v horni a stiedni ¢asti §kary. Clovék
ma asi 250 tisic termoreceptorti pro chlad (tzv. Krauseho téliska) a 30 tisic receptorti

pro teplo ( tzv. Rufiniho téliska).

2.6.2.1 Vasomotorika

Jednim c¢lankem regulace fidiciho centra, kterym se aktivuje ¢innost krevniho
systému piedevsim v klizi, ale i1 celkové je vasomotorika. Pozitivni termicky podnét,
jakym je prohtati organismu v horké casti saunové lazné€ zplisobuje, Ze se rozsiiuji
pfivodni cévy do kuze, otviraji se 1 odpocivajici kapilary (vlasecnice)
a arteriovendzni zkraty, tzv. shunty (spojnice mezi tepennou a zilni kapilarni siti
cév a zaroven se zvétSuje priliv krve do kize z télesného jadra, a to az na
desetinasobek. Toto s projevuje dobie viditelnym difuznim (vSude prostupujicim)
erytmérem (zCervenanim) pokozky a sliznic. Zaroven se také az o 50% zvySuje

rychlost krevniho obé&hu.

2.6.2.2 Sudomotorika

Dalsi soucast termoregulace je cinnost potnich Zlazek, které na povel
termoregulacniho centra v mozku produkuji intenzivné pot. Tento termicky pot je az
Z 99% tvotren vodou, kterd se na horkém povrchu kiize odpatuje a tim ji ochlazuje.
Ochlazuje také krev v povrchovych vrstvach kiize, pfinejmensim tak dlouho, nez
dojde k nasyceni vzdusné termoregulac¢ni slupky odpafovanou vodou z potu.

V kuzi ¢lovéka jsou 2-3 miliony potnich Zlazek, takze na kazdém cm? se nachézi asi

100 potnich a 15 mazovych zlazek.
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2.6.3 Piehled bezprosttednich reakci organismu

Reakce organismu pfii prohfati:
e rychly vzestup kozni teploty
e urychleni tepové frekvence
e pomaly vzestup teploty jadra
e hojné poceni
e mirny pokles systolického i diastolického tlaku
e uvolnéni dychacich cest

e psychické uvolnéni

Reakce organismu pii ochlazeni:
e normalizace koZni teploty
e normalizace tepové frekvence
e zastava poceni
e kratky vzestup systolického krevniho tlaku
e syceni krve vzdusnym kyslikem

e psychické povzbuzeni (MIKOLASEK 2006)
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2.7 VLIV SAUNOVE LAZNE NA TELESNE ORGANY
2.7.1 Utinek na kazi

Kiize je vic nez jen ochranny obal télesnych organt, je hranici i spojenim
mezi organismem a zevnim prostfedim. Pusobi jednak jako smyslovy organ, jednak
se ucastni latkové vymény, vydeje metabolitid i termoregulacnich déja. Pii saunovani
je prvni linii kontaktu organismu s fyzikalnimi podnéty. Svou hmotnosti odpovida
asi 1/3 celkové hmotnosti t€la a je v tomto smyslu nejvétsi télesny organ. Na senzory
ktze pasobi pifi saunovani v prvé fadé termické podnéty o rizné tepelné hodnoté
(teply a nasledné studeny vzduch, tepelné zareni, studena voda), ale mechanické
podnéty napt. frotdz ru¢nikem, zinkou, kartdCem C¢i rukou, pfipadné poklepavani
bfezovym vénikem a i podméty chemické jako jsou éterické oleje, at’ uz z biezovych
listkli nebo odpatené z vody pouzité na polévani horkych saunovych kament. Dal$im
vyznamnym prvkem jsou zvysené d¢je latkové vymény v kiizi, které jsou umoznény
zlepsenim pfivodu krve, ktery stoupa 6-8x. Nesmime opomenout také poceni, viz.
sudomotorika. Také je vyznamné povzbuzovana obnova kiize a to vzestupem teploty
a odstranénim zrohovatélé vrstvy pokozky béhem sanovéni. Sauna je povaZovana za
oCistnou lazen, protoze pifi ni dochazi k odstranéni nejen zrohovatélych Supin
pokozky, ale i ulpivajici necistoty, bakterii, kvasinek i myotické flory a tim dikladné

otisty. (MIKOLASEK 1999)

2.7.2 Utinek na kardiovaskularni systém

Jak jiz bylo uvedeno ve vasomotorice , vlivem horka v saunové ldzné se
periferni odpor cév a zaroven zvétSuje priliv krve do klize z télesného jadra. Také
pracovni vykon srdce, méfeny minutovym objemem (mnozstvi krve vydanym ze
srdce béhem jedné minuty) se zvySuje o vice nez polovinu. Zaroven se az o 50%
zvySuje ob&hova rychlost krve a pulsova frekvence stoupd béhem obvyklé délky

prohiivani zhruba o polovinu vii¢i vychozim hodnotam cca o 3 pulsy/min.
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2.7.3  Ucinek na dychaci systém

Utinek fyzikalnich slozek saunové 1azné na funkce dychacich cest patii
k dulezitym regeneracnim i preventivnim, rehabilitacnim i terapeutickym efektim.
Intenzivnimu tepelnému podnétu jsou vedle povrchu téla vystaveny i sliznice
dychacich cest prakticky v celé oblasti nad plicnimi sklipky (alveoly). Kazda c¢ast
dychacich cest hornich i dolnich zastdva specifickou funkci. Teplo plsobi také na
jiné mimoplicni mechanismy, souvisejici s dychdnim, uvoliluje dychaci svalové
segmenty patefe a hrudniku i vazivovych spojii hrudniku, které obstaravaji
dostateény rozsah dychacich pohybii. (LETOSNIK 2005)

Z preventivniho hlediska se ceni vzestup hladin sérovych 1 lokélnich
imunoglobulinii, ktery se objevuje ihned po kazdém vystaveni se pozitivnimu
termickému podnétu a pretrvava po ném piinejmensim po dobu jejich efektivniho
polocasu. Napf. hladina imunoglobulinu —A , ktery se vyskytuje na sliznici
dychacich cest a zabraiiuje proniknuti mikrobt, klesé o polovinu a tedy ztraci uc¢inek
teprve 7. den po saunovani. Tyto ndlezy zmén imunitni slozky zdivodiuji vznik
celkové odolnosti, zejména proti respiraénim chorobam. (MIKOLASEK 2007)

Také pti pouziti 1é€ebné soli v saunové prohiivarné se zvysuje podplrné
lé¢eni nemoci hornich i dolnich dychacich cest. Takovéto pouziti v sauné nazyvame
haloterapie. Princip haloterapie je, Ze sucha sil rozpousti silny hlenovy povlak na
sliznici, ¢imZ umoznuje snazsi pfistup kysliku k plicnim alveolam. Solnd sauna je
vhodna tedy zejména pro 1écbu osob trpici astmatem, alergiemi, chronickou
bronchitidou, koznimi chorobami atd. Posiluje imunitni systém a pfispiva k duSevni

rovnovéaze. (SLADEK 2009)

2.7.4 Ucinek na psychiku

Saunovani uvoliiuje a odlehcuje napéti, zmensuje uzkost a agresivitu a pfitom
navic povzbuzuje, az euforizuje. Mlzeme fici, Ze se jedna o psychicky zazitek,
protoze poskytuje i pfijemné pocity a potéSeni. Diky kratkému pobytu v chladu
nedochazi k nepfijemnym pocitim z podchlazeni, ale dojde k vzestupu pocitu

osvézeni a zotaveni.
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2.7.5 Utinek na pohybovy aparat

Do hloubky zasahujici prohiati tkani pohybové soustavy vede obvykle ke
zménam funkce, které mohou mit znacny dosah napf. v lé€ebném ovliviilovani
chorob kloubli a svall nebo ve sportovni praxi v ovlivilovani ponamahovych
bolestivych syndromti. Saunovani relaxuje svaly a to redukci aktivity
neuromuskularnich zakonceni. Bezprostiedné po saunovani se snizuje svalova sila,
avSak druhy den stoupa nad obvyklé hodnoty. Vlivem horka nartistd roztazitelnost
a pruznost vaziva, coz je vyznamné u chronickych revmatickych procest. Také
dochazi ke zlepSovani prokrveni v kloubnich pouzdrech a snizovdni viskozity
kloubniho mazu. Tyto efekty jsou zdrojem pro posileni svalového korzetu

podptirného vazivového aparatu. (LETOSNIK 2005)
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2.8 NOVE TRENDY V SAUNACH
2.8.1 Infrasauna

Jedna se o vyhiivaci kabinu, kterd vyuziva k zadoucimu terapeutickému efektu
infrazafi¢l. Infrasauna je vysledkem novych technologii pfi zachovani potiebnych
ucinkt, ale s menSimi naroky na prostor, mensi energetickou naro¢nosti a mensi
zatézi na lidsky organismus. Pobyt v infrasauné je pro ¢lovéka, ktery neholduje
vysokym teplotdm, nebo je ma zapovézeny ze zdravotnich divodi, mnohem
snesitelnéjsi. Infrapaprsky totiz Gi€inkuji uz pti polovi¢nich teplotach, oproti klasické
saung, takze kyzené poceni a prohfati organismu se v§emi pozitivnimi disledky se
dostavuje uz pii 40-60°C. Pti pobytu v infrasauné ¢lovek sice pocit'uje zahtivani, ale
dycha v podstaté stale chladny vzduch a proto je infrasaunovéani vhodné — po poradé
s Iékafem — i pro astmatiky, alergiky a kardiaky.
ucelim. Pro jeji pozitivni Gcinky si ji velmi rychle oblibili také sportovei, ktefi ji
vyuzivaji na rychlou regeneraci. Tuto moznost méli poprvé na olympiadé v Atlanté
Vv roce 1996, kde byla infrasauna vyhlaSena saunou olympijskych her.

Pro uc¢inky infrasaunovani, které se projevuji celkovym zlepSenim télesné
1 dusevni kondice se infrasauny rozsifily nejen ve zdravotnickych a sportovnich
zafizeni, ale svou roli hraji 1 v kosmetickych proceduréach a staly se béznou soucasti
hotelovych sluzeb. (MULLEROVA 2010)

Rostouci popularita saun fungujicich na principu technologie infracerveného
tepelného salani prameni také z toho, Ze infracervené paprsky - na rozdil od jinych
typt zafeni vcetné¢ slunce — neposkozuji plet a nezrychluji starnuti bunék.

(MULLEROVA 2008)

2.8.1.1 Princip fungovani infrasauny

Paprsky produkované infrazafi¢i jsou jednoduchou formou energie. Toto
zafeni je neviditelné, t€lo vnimé infracervené svétlo jako teplo. Proces, pfi némz
infracervené paprsky (IR) zahtivaji té€leso pfimo, aniZ by pfi tom doSlo k zahtivani

vzduchu se jmenuje konverze. Ozdravné reakce, jimiz télo odpovida na infracervené
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paprsky, lze shrnout pod pojem ,rezonanéni absorpce. (MULLEROVA 2010)
Infra¢erveny termélni systém pouziva infracervené zareni pro piimy prinik lidskych
tkani do hloubky kolem 4 cm. Jeho zafeni je nastaveno co nejblize lidskému zafeni
tak, aby nase télo mohlo absorbovat az 93% infracervené¢ho zareni, které se dostane
k lidské pokozce. Proto kabina na bazi infracerveného zafeni prohtiva lidské télo do
vétsi loubky a mnohem efektivngji nez klasicka sauna. (LESOVA 2008)

Infracervené tepelné kabiny se mohou pouzivat 1 s dvefmi otevienymi
dokotan, pokud pozadujeme svalové prohiati (sportovni svalové ptredehtati), ale
nechceme se potit. Diky konverzi se také mtizeme vyhfivat i v obleceni, tento postup

vyuzijeme napf. pred strecinkem, posilovanim, béhanim. (KLESCHT 2008)

2.8.1.2 Zdravotni ucinky infrasuany

Z kardiovaskularniho hlediska se podili infasauna na naSem zdravi tim, ze
hloubkové piisobeni tepla produkované infraCervenymi paprsky dokdze prohtat
svalové tkan€ a vnitini organy do té miry, Ze dojde k zvySeni srde¢niho objemu
rytmu a tim k naslednému zlepsSeni kondice. Télo ve snaze se ochladit totiz zvySuje
rytmus srdce a popohdni metabolismus. Toto dokladd vyzkum NASA z pocatku
osmdesatych let u kosmonauti béhem dlouhych letl. Pravidelné infrasaunovani také
napomaha elasticité cév a ma pozitivni u¢inek na zlepSeni viskozity krevni plazmy.

Podpora imunitniho systému se projevuje vtom, ze zvySeni teploty téla

dokaze zni¢it bakterie a viry, nebo alespon zastavit jejich mnozeni. V¢asnym
prohfivanim organismu, zejména v pocatecnich stadiich nemoci, se stimuluje
imunitni systém a pomaha likvidovat infekci.
Tradi¢nim ukolem je také detoxikace organismu. V infrasauné tvoii 80-85% potu
produkovaného organismem vodu a zbytek potu se skladd z tukovych bunék,
cholesterolu, tézkych kovi, kyselin, sodiku, ¢pavku, coz je trikrat vice nez v klasické
saun€.

Dalsi uplatnéni pozitivnich G€inkd je také u poranéni mékkych tkani,
pooperacnich infekci, bolesti zad, artrozy ramene, infekénich ekzémech, bolesti
svalii, akné, koptivka, lupénka. Diky infrasaun¢ dochazi k lepSimu prokrveni kize,
coz ji zbavuje koznich necistot a odumielych buné€k, dodava ji lesk, napéti, elasticitu

a hebkost.
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2.8.1.3 Kontraindikace infrasauny

Obecné lze fici, ze jakdkoliv nemoc je diivodem ke konzultaci s 1ékafem, ktery
by mél posoudit Gcinky infrazafeni a lé€ebného postupu vcetné 1éki. Pobyt neni
vhodny pro: 1éCené adrenalinem, pfi lupus erytematosus, skleréze multiplex, pii
akutnim poskozeni kloubniho pouzdra, pti chronickych otocich, pfi zvyseném sklonu

ke krvaceni, pro téhotné. (MULLEROVA 2010)

2.8.2 Kryosauna (polarium)

Polarium neboli kryosauna stoji na opacné stran¢ nez bézna sauna. Nejde totiz
o vyuziti tepla ani pary, nybrz naopak o aplikaci chladu. Tuto metodu na podobné
bazi znali uz nasi pfedkové pii 1é€be€ bolesti a zanétii. V dnesni dobé se kryoterapie
pro své pozitivni ucinky pouziva pii 1é¢beé revmatickych a chronickych zanétlivych
riznych center zaméfenych na rehabilitaci a regeneraci v ldzenskych a wellnes
centrech. Procedura je doplitkem k sérii cviCeni, fyzioterapii a hydroterapii.
Kryokomory jsou uzaviené zastfeSené prostory pro vice osob (2-3, 4-5), nebo

valcove kabiny urené pro jednu osobu.

2.8.2.1 Postup ochlazovani

Celkova kryoterapie spociva v aplikaci teploty nizsi nez -110°C (max. vSak
do -150°C) na povrch celého téla po dobu 2-3 minut. Na chlad se v prostiedi
absolutné suchého vzduchu zvyké postupné v pfedkomorach, kde je teplota -10 az
-60°C, Sokujici pokles teploty na -110°C nastavd az ve tfeti komote. Vzduch
vV nejnovéjsSich typech se ochlazuje kapalnym dusikem.

Pted vstupem do komory je nutnd kontrola krevniho tlaku, poté je potieba
vysouseni téla zejména v jeho zahybech (podpazi, za krkem, v rozkroku). Do komory
se vstupuje v lehkém, nejlépe vinéném nebo bavinéném odévu, s ochranou rouskou
pfes usta, rukavicemi, ponozkami, ochranou usi a se specialnimi dfevaky na nohou.

Proces je vhodné po vystoupeni z komory doplnit pohybovou aktivitou (cca 10-20
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minut na stepperu, ortopedu, béhacim pase nebo aerobni cviceni a nasledné protazeni
svall), ktera zintenzivni G¢inky nizkych teplot na lidsky organismus, imunitni systém

a psychiku.

2.8.2.2 Zdravotni u€inky kryosauny

Vzhledem Kk tomu, Ze je uvnitf kryosauny pouze upraveny suchy vzduch,
technicky absolutné zbaveny vlhkosti, nedochazi vibec ke snizeni vnitini teploty
téla, prudce se vSak ochladi vylu¢né povrch téla, coz ma za nasledek obrovské
periferni ptekrveni, urychleni metabolismu a hojivych procesii. Pasobeni chladu
tlumi pfedevsim bolest, zanétlivé a degenerativni procesy a navozuje relativni
rozsifeni cév v hodnotich ctyfnasobné prevysujici stav pred kryoterapii. Toto
rozsifeni trva nékolik hodin a dochézi pti ném ke zrychleni oCistnych mechanismu.
Utinkem chladu dojde k radikdlnimu zvyseni hladiny hormonii tlumicich zan&tlivé
reakce a zlepsSujici ndladu (endorfiny), snizuje se svalové napéti, zvySuje se rozsah
pohybu postizenych kloubli. ZvySovanim pocétu T lymfocytd se zlepsuje také
vykonnost imunitniho systému.

Kryosauna poméhd zejména pfi:
e revmatickych a degenerativnich onemocnénich pohybového aparatu

(napf. reaktivni artritida, dna, zanétlivé zménéné Klouby pfi dné, zanéty svali

a Slach v okoli kloubtt)

e pooperanich stavech s otoky mékkych tkani (napf. po implantaci endoprotéz
kloubti)

o diskopatii (bolestivosti meziobratlovych plotének)

e 1é¢be pourazovych stavil (poranéni menisku, natrzené Slachy nebo svaly)

e osteopordze

e ckzémech a lupence (koZni 1 kloubni form¢)

e depresi a Uzkostnych stavech

e celulitidé
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2.8.2.3 Kontraindikace kryosauny

Kryoterapii by méla pfedchazet vstupni lékaiska kontrola. Do kryosauny by
neméli chodit osoby s:

e alergii na chlad

e extrémni nebo nelé¢enou hypertenzi (TK vice nez 16/110)

e chladovou koptivkou

e pokrocilym hnisavym onemocnénim

e onemocnénim centralniho nervového systému (epilepsie)

e mistnimi poruchami krevniho z4sobovani a arytmiti

e akutnim respira¢nim onemocnénim

e akutnim TBC

e kachexii ¢i klaustrofobii (MULLEROVA 2010)
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CILE PRACE

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

Sledovat dlouhodobé dochazku u déti predSkolniho veku v matetskych
Skolach ve Vimperku (kontrolni skupina), se zaméfenim na absenci déti
zpusobenou respiracnimi onemocnénimi v obdobi od 1.10.2010 do 28.2.2011.
Sledovat kontrolni skupinu déti predskolniho véku (experimentalni skupina,
délena po jednotlivych tiidach v MS), které navitévuji pravidelnd saunu
a zaznamenavat jejich dochazku do sauny béhem sledovaného obdobi.
Vyhodnotit dochazku déti ve vSech sledovanych MS, se zaméfenim na
absenci zpiisobenou respira¢nim onemocnénim.

Vyhodnotit ziskané vysledky a porovnat ob¢ sledované skupiny - saunujici se
piedskolni déti a nesuanujici se predskolni déti a jejich absence v dusledku
respiracniho onemocnéni.

Provést Setfeni v MS piilehlych obcich a zjistit jejich moznosti vyuziti a
zajem o saunovou lazen pro déti predskolniho veku.

Zjistit, zda rodi¢e déti v MS maji zkugenost se saunovou lazni.

Provést Setfeni u rodiét déti MS, jestli maji povédomi o zdravotnich téincich

saunoveé 1azné pro déti predSkolniho véku.

3.2 UKOLY PRACE

Pro BP byly stanoveny nasledujici tkoly:

Studium dostupné odborné literatury k dané problematice

Sestavit obsah bakalafské prace na zaklad€ konzultaci s vedoucim prace
Monitorovani vlivu sauny na nemocnost

Provést vyzkumné Setfeni pomoci anonymniho dotazniku

Zjisténé vysledky analyzovat, diskutovat a stanovit zavéry prace
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3.3 HYPOTEZY

1) Piedpoklada se, Ze u vSech sledovanych skupin dojde k nartistu absence
dochazky v disledku respira¢nich onemocnéni vzhledem k roénimu obdobi
Vv dobé¢ sledovani.

2) Piedpoklada se, ze u sledované skupiny déti (ES), které se pravidelné
saunovali 1x tydné, bude mensi procento nemocnosti a absence v disledku
respiracnich onemocnéni, oproti skupindm déti (KS), které saunu
nenavstévovali.

3) Piedpoklada se, ze v MS v piilehlych obcich nebude moznost saunovani se
predskolnich déti.

4) Piedpoklada se, ze 50 % rodi¢t déti z MS budou mit vlastni zkugenost se
saunou.

5) Piedpoklada se, Ze zejména rodice, kteti se pravidelné saunuji védi o Gcincich

saunove 1azné a o jejim pozitivnim G¢inku na zdravi déti predSkolniho véku.

3.4 METODIKA PRACE

K ziskdni informaci o dochazce a nemocnosti piedskolnich déti pro ucely mé
BP, bylo domluveno vyuziti zdznamovych archii dochazky vedenych v jednotlivych
tfidach MS. V MS se sanujicimi détmi méla byt do stejnych archii vedena i dochazka
déti do sauny a cCetnost navstev béhem sledovaného obdobi. Pro ziskani
odpovidajicich udajii je zapotiebi peclivého vedeni zdznamovych dochazkovych
archli ze strany pedagogickych pracovnikii MS a rozlidovani diivodu absence déti
v dochézce do MS.
Jako vyzkumné metoda byla pouZzita metoda dotaznikového Setfeni pro rodice
té&ch MS, které nemaji ve svém technickém a provoznim vybaveni saunu.
Vysledky Setfeni jsem zpracoval v programu Microsoft Word. Vysledky jsou
zaznamenany v tabulkdch a grafech.
Pro statisticky ptehled uvadim nésledujici déleni:
e Cetnost souboru n (n - podet jedinci)
e Procentudlni vyjadieni f (f - pocet naméfenych jedinci vyjadieny

v procentech)
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3.5 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

K experimentalnimu pozorovani byly vybrany déti z MS ve Vimperku, ktera
je vybavena saunovou prohfivarnou a od 1.10.2010 zahajuje provoz této sauny.
Jedna se tedy o déti ve vékovém rozmezi 3-6 let. ES byla slozena celkem z 50 déti.
Z toho bylo ve véku 3 let n = 10, ve véku 4 let n = 20, ve véku 5 let n= 20.

Ke kontrolnimu pozorovani byla vybrana MS ve Vimperku, ktera
nedisponuje moZznosti saunovani pro déti navitévujici tuto MS. Tato KS byla slozena
celkem ze 103 déti. Z toho ve véku 3 let n = 29, ve véku 4 let n = 36, ve véku 5 let
n =38.

Kontrolni intervenéni program byl planovéan na obdobi od 1.10.2010 do 28.2.2011.

3.6 ORGANIZACE EXPERIMENTALNIHO SETREN]

V pribéhu zaii byly osloveny ob& MS a piedstaven jim cil mé prace spole¢nd
s zadosti zahrnuti MS do intervenéniho programu pro moji BP a nasledovalo vybrani
ES i KS déti. Od #ijna v obou MS probihala evidence dochazky déti, zaméfena na
absenci z diivodu respiraénich onemocnéni. V MS vybavené saunou méla ES od
zacatku fijna pravidelné nav§tévovat tuto saunu.

Diky Spatné spolupraci firmy zajistujici vystavbu sauny, nedostateCnym
ovéfenim odvedené prace, stejné jako nedostatecnou kontrolou projektu vystavby
sauny v MS, doslo k tomu, Ze provoz sauny nebyl zahajen, protoze vykon topného
zafizeni neodpovidal poZadavkiim a objevily se i dalsi technicko stavebni nedostatky
na tomto projektu. I pfes znacné reklamace ze strany vedeni $koly se nepodatilo vcas
zajistit kvalitni provoz sauny.

Z tohoto divodu jsem se rozhodl po konzultaci s vedoucim prace provést
doplitkové Setieni v piilehlych obcich a jejich MS. Oslovil jsem MS v Prachaticich a
Zdikové a po projednéani s vedoucimi pedagogickymi pracovniky jsem v téchto MS
provedl dotaznikové Setfeni pro rodi¢e déti navitévujici tyto MS. Celkem byla
oslovena 4 zafizeni (3 v Prachaticich, 1 ve Zdikové€) a celkovy pocet dotazniki byl

228.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE
4.1 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETREN{

Strukturovany dotaznik byl pfedlozen do MS v Prachaticich a ve Zdikovg.
Tento dotaznik byl uréen pro rodiCe deti navstévujici tato zafizeni. V tomto
dotazniku bylo stanoveno 13 otazek.

Z celkového poctu dotazovanych respondentii n = 228 se 147 vyjadfilo, Ze
maji néjakou zkusenost se saunou a 81 se nikdy nesaunovalo. Zaroven bylo zji§téno,

ze u 51 dotazovanych je zkuSenost se saunou o obou rodicu. (viz. graf 2)

Graf 1: ZkuS$enost jednoho z rodi¢u se saunou

Graf 2: ZkuSenost obou rodiéu se saunou
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U sanujicich se respondentt, tedy u 147 byla zjistovana i Cetnost navstév
v saun€. Na grafu 3 je patrné, Ze pravidelné 1x tydné se sanuje pouze 9,5% a 1x za
14 dni 12,2% respondentli. Nejvétsi podil sanujicich je u téch, ktefi se saunuji

nepravidelné, tzn. Ze jejich navstéva v sauné je spiSe nahodna.

Tabulka 3: ¢etnost navstév sauny béhem roku

Celkem | Ixtydné¢ |1xzald |1x Nepravidelné
osob dni mesicné
147 14 18 33 82

Nepravidelné
55,9%

1x za mécic
22,4% 1x tydné
1x za 14 dni 9,5%

12,2%

Graf 3: Cetnost navitévy respondentii v sauné
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Z dotaznikového Setieni vyslo najevo, Ze nejvetsi podil na navstévnosti sauny
nesou sauny vefejné, které navstivilo 118 respondentli z 147 dotazovanych.

Soukromou saunu navstivilo 29 respondent.

Soukroma
sauna
19,7%

Verejna
sauna
80,3%

Graf 4: Veiejna sauna : soukroma sauna

Z celkového poctu dotazovanych odpovédélo na otazku, zda jejich dité nékdy
navstivilo saunu, kladné pouze 56 dotazovanych a bez zkuSenosti se saunou je 172
déti u dotazovanych respondentli. Pocet déti, které maji zkuSenost se saunou je

Z tohoto pohledu velmi nizky.

Graf 5: ZkuSenost se saunou u déti dotazanych respondentu
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Prvni zkuSenost u sanujicich se déti je nejmensi v e 3 letech, nejcasteji poprvé

déti navstivi poprvé saunu ve véku 6 let:

Tabulka 4: VEk déti pii prvni nav§tévé sauny

Celkem |Ve 3letech | Ve 4 letech |V 5 letech |V 6 letech

56 1 10 18 28
ve 3 letech ve 4 letech
1,7% 17,6%

v 6 letech v 5 letech
49,2% 31,5%

Graf 6: Vék déti pri prvni navstévé sauny

Zuvedeného grafu je patrmé, ze prvni ndvStéva ditéte v sauné je az
V pozd¢j$im véku. Nejmensi navstévnost je ve veéku 3 let. Proc? Vzdyt' v tomto véku
je dité€ jiz pln€ schopno navstévovat saunu a posilovat tim svoji imunitu. Také cetnost
navstév ukazuje, Ze navstévy jsou spiSe nahodné, viz. graf. 7. Je to zplsobenou
malou nabidkou saun pro déti, zejména v MS? Miizeme se domnivat, Ze ano. Kde
jinde by se dit¢ mélo témto zkuSenostem nauéit, nez pravé v MS. Ne vzdy maji
rodi¢e moznost navstévovat vetfejnou saunu,a ktera také nemusi byt uzplisobena pro
saunovani déti. I kdyZz z uvedeného grafu €. 8 je patrné, Ze vefejné sauny maji stale
nejveétsi podil na saunovani déti. Pro¢ je tomu tak? Je to zplisobeno praveé absenci

saun Vv institucich ptedskolniho vzdélavani.
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Tabulka 5: Cestnost nav§tév déti v sauné béhem roku

Celkem |Ixtydn¢ [1x za 14|1x Nepravidelné
dni mgésiéné
56 2 18 21 15
. . 1x tydné
Nepravidelné 3,6% 1x za 14 dni
26,8% 32,1%

1x za mésic
37,5%

Graf 7: Cetnost navstév déti v sauné

rodinna
sauna saunav M$
25,0% 0,0%

verejna
sauna
75,0%

Graf 8: Podil navstévnosti déti ve verejné sauné, rodinné sauné, sauné v MS
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Na otazku, zda si mysli dotazovani respondenti, zZe saunovani ma pozitivni

vliv na zdravi déti kladné odpovédélo 133 respondentl z celkového poctu 228.

Graf 9: Pozitivni vliv saunovani na zdravi piredskolnich déti

K otazce, zda by chtéli, aby jejich déti navstévovali saunu se z celkového

poctu 228 kladné vyjadtilo 118 respondentd.

Graf 10: Chténost déti v sauné
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Sauna jako soucast MS? Pro mozZnost, aby jejich MS byla vybavena saunou

se vyjadiilo 124 respondentt a 104 si nepieje toto zafizeni v jejich MS.

Graf 11: Sauna jako souéast MS
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4.2 DISKUZE

Vzhledem K technickym problémim v MS vybrané k saunovani déti jsem
nemohl dodrzet cile prace €. 1, €. 2, €. 3, ¢. 4 a timto potvrdit hypotézy H1, H2.
Pomoci dotaznikového Setfeni, které bylo nasledné provedeno jsem se zaméfil na cile
své prace €. 5,¢. 6,¢7 anaH3, H4, H5.

H3 — ptredpoklada se, ze v prilehlych obcich nebude moznost pro saunovani déti
v MS.

V dob& vyzkumného Setfeni nedisponovala 7adna zMS funkéni saunou.
V jednom odlou¢eném pracovisti v Prachaticich se pfipravoval provoz saunové
prohfivany, ale béhem vyzkumu nebyl spustén.

Ze zjisténych skutecnosti vyplyva, ze MS nemaji ve svém vybaveni saunové
prohfivany. Tato moznost se ojedinéle vyskytuje ve vétSich méstech, kde je vétsi
moznost zejména finanéni podpory ze strany ziizovatele MS, tedy mésta.

H4 — piedpoklada se, Ze osloveni respondenti (rodi¢e déti z MS) budou mit z 50 %
zkuSenost se saunou.

Vyslednym Setienim jsem zjistil, Ze 65,5 % dotdzanych respondentd ma
zkusenost se saunou. Timto Ize pokladat H4 za potvrzenou.

HS — predpoklada se, Ze osloveni respondenti a zejména ti, ktefi budou mit zkuSenost
se saunou budou zastavat ndzor o pozitivnich ucincich saunovani i1 u déti
predskolniho véku. Predpoklad je 70 %.

Z provedeného Setfeni je patrné, Ze pokud se saunuji rodice déti, povazuji
1 u déti saunovani jako pfinosné pro jejich zdravi. Mysli si to 58,3 % dotazanych
respondentti. Timto lze povazovat H5 za potvrzenou.

Ze zjisténych hodnot z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vice jak polovina
rodi¢t déti v MS ma zkusenost se saunou. Co se tyka podtu navitév sauny v pribéhu
roku, pocet navstév se jevi jako nizky a sv&d¢i spiSe o nahodném saunovani, nez
o pravidelném navstévovani sauny. Také dostupnost vefejnych saun nemusi byt vzdy
optimalni a tudiZ pravidelné saunovani nemusi byt vzdy zajiSt€no. To je ziejmé
divodem nizkého poctu pravidelné se saunujicich. VétSina dotazanych respondentt
navstivila také spiSe vefejnou saunu oproti saundm rodinnym. Toto je zfejmé

zpusobeno vyssi potizovaci cenou domdcich saun.
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Pocet saunujicich déti se mi jevi jako nizky. Pro¢ ma zkusSenost se saunou jen
24,6 % déti predskolniho veéku? Domnivam se, Ze je to zplusobeno uritymi
technickymi problémy vefejnych saun, které nemuseji vzdy nabizet moznost
saunovani déti. Déle je saunovani déti zavislé na vuli rodic¢i a to tim, ze zejména
rodi¢e maji moznost vzit déti do sauny, pokud v MS kterou jejich déti navitévuji
sauna chybi. Nejvétsi nedostatek ovSem spatfuji v absenci saun jako soucasti
vybavenosti MS.

Déle se domnivam, Ze nizky stav navstévnosti déti v saun¢ je zptisoben malou
osvétou ve smyslu prospésnosti sauny na zdravotni stranku déti. Co se tyce véku déti,
ve kterém by mohly zaéit se saunovanim, tak se z mého pohledu jevi jako vhodné
zacit ve véku 3 let. Domnivam se, Ze toto by bylo prospésné zejména s nastupem déti
do ptedskolniho vzdélavéni, jelikoz od tohoto obdobi dochazi ke zvySenému
vzajemnému kontaktu déti a tudiz i k CastéjSimu prenosu respira¢nich onemocnéni.
Pravidelnym saunovanim, které by MS mohla viem détem zabezpe¢it, by se podle
mého ndzoru u téchto déti zvysila odolnost viici respiraénim onemocnénim, zkratila
by se také doba nemocnosti, snizila by se celkova absence déti v MS v diisledku
respira¢nich onemocnéni a posilila by se celkova obranyschopnost jejich organismu.

Nabizi se otazka, zda by se investice do takového zatfizeni vyplatila a vratila.
Domnivam se, Ze ano, a to zejména ve zdravi naSich déti, v predchazeni problémim
spojenych S nemocnosti a néaslednou rekonvalescenci. JelikoZ sauna slouzi také jako
prevence a to nejen proti respiratnim onemocnénim, ale také pomaha pii astmatu,
koznich problémech a mnoha dalSich, by se snizily dal§i vydaje spojené s jejich

1écbou.
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5 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Bakalaiska prace se zabyva vyvojem sauny v historickém aspektu, dale se
zametuje na zvlastnosti saunovani dané geografickou polohou a na vyvoj saunovani
v Cechach. Tématika je zaméfena na zdravotni G¢inky saunovani a na vyuziti sauny
jako lécebné rehabilitacniho zafizeni a na plsobeni saunovani na jednotlivé organy
lidského organismu. Pojednava také o pravnich norméch a ptedpisech potifebnych
pro provoz sauny.

Soudasti této prace je vytvofeni eduka¢niho planu saunovani pro MS ve
Vimperku, ktera zahajuje provoz sauny ve $kolnim roce 2010/2011, a monitorovat
stav nemocnosti piredskolnich déti v disledku respira¢nich onemocnéni a porovnani
nemocnosti a absence déti dané MS s ostatnimi MS ve Vimperku v pribshu
sledovaného obdobi. Dle vytvotrenych H, mélo vyzkumné Setfeni prokézat pozitivni
U¢inek pravidelného saunovani na zdravi déti v MS, jejich vy$si odolnost vici
respiratnim onemocnénim a krat§si dobou rekonvalescence pfi respiracnim
onemocnéni. Tento vyzkum bohuzel nemohl byt proveden z technickych diavodu,
kte¢ se vMS se saunou vyskytly. Bylo vytvofeno dotaznikové 3etfeni pro MS
v piilehlych obcich s cilem informovat se 0 moznosti saunovani déti v MS. Zarovei
byly dotazovani rodie, jejichz déti navstévuji dané MS, zda vi o pozitivnich
zdravotnich U€incich saunovani na lidsky organismus a zda navs$tévuji saunu oni
ijejich déti.

Z vyslednych Setfeni vyplynulo, ¢ MS nedisponuji saunou a pokud ano,
potykaji se s technickymi a legislativnimi problémy a v neposledni fad¢ predevsim
s nedostatkem finanénich prostiedkdi na zfizeni sauny jakozto soudasti MS.
Z vysledkl je také patrné, Ze vice jak polovina rodi€l mé zkuSenost se saunou
a nejmén¢ jedenkrat rocné si tuto proceduru dopiavaji, zejména ve vetejnych
saunach. V piipad€ saunujicich se rodici je patrné, ze védi o zdravotnich Uc€incich
sauny a vice jak polovina si mysli, Ze sauna je pozitivnim piinosem pro zdravotni
stranku i u déti.

Pro praxi bych doporucoval, aby se sauna stala sou¢ésti technického vybaveni
MS a stala se b&znou nabidkou pro déti predskolniho véku a tim pfispivala
K posilovani imunity u déti jiz v ranném obdobi zivota. Je také na zvazeni moznost

saunovani déti v bézné vetejné sauné, ovsem za piedpokladu Ze by byla dostupna
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z MS a saunovani déti tim umoziiovala. Domnivam se, e pfitomnost sauny v MS je
dobra investice, ktera se nam zpét vrati jednak ve zdravi déti, tak i v jejich psychické
pohodé. MS vybavena saunou miize ziskat na atraktivnosti a vyjimeénosti. Piikladem
mizou byt napt. MS v Milevsku, MS Opateny a jistd spousta dalsich, kde se déti
pravidelné sanuji a tyto MS se stavaji velmi vyhleddvané rodi¢i, kte¥i vybiraji
umisténi pro své déti k predskolnimu vzdélavani. Napft. v casopise Bazén&sauna ve
¢lanku Jak se sanuji Pastelaci z Milevska (viz. 2.5 Zdravotni hledisko sauny), uvadi
feditelka této MS v Milevsku, Ze se vénuji saunovani od roku 1993 a Ze vlastni saunu
v prostorach MS maji od roku 2004. Déti se od fijna do dubna pravidelné sanuji 1x
tydné a nejvyrazngjsim vysledkem u této MS je, Ze ze 4 MS ve mésté vykazuje
nejvyssi primérnou dochazku.

Ke zlepseni tohoto stavu, kdy MS nedisponuji moznostmi saunovat déti, by
mohla vést kladna politika mést a obci se zapojenim investic a dotaci za pomoci
finan¢ni podpory a vyuziti grantl. Ptispéla by také lepsi informovanost vetejnosti,
ale zejména rodi¢li o prospé&S$nosti saunovani déti. Tohoto je mozné dosahnout
cilenou propagaci saun pro MS a také napf. zviditelnénim statistickych udajt
o kladném ucinku na zdravi déti. K tomu mohou poslouzit prednasky zamérené na
tuto problematiku a zejména vysledky vyzkumil o saunovani déti.

Podle mého minéni by nemélo byt saunovani jen chvilkovou zélezitosti, ale
mélo by se stat samoziejmou soucésti Zivotniho stylu. Méli bychom si najit ¢as na
pravidelné saunovani a dopfat si tuto relaxaci a o€istu t€la. Prosp&jeme tim svému

zdravi, posilime imunitu a celkovou odolnost svého organismu.
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7 SEZNAM ZKRATEK

ABAS CR - Asociace bazénii a saun Ceské republiky
APR - Asociace pracovnikl v regeneraci

BP - bakalarska prace

CSN - Ceska statni norma

ES - experimentalni skupina
H - hypotéza
IR - infracervené paprsky

KS - kontrolni skupina

MS - matefska $kola



8 PRILOHY

DOTAZNIK K BAKALARSKE PRACI

Dobry den, yjmenuji se Botivoj KaliSek a pro svou bakaléafskou praci na téma
»Jednotlivé druhy sauny a jejich zdravotni vyznam. Popis a historie jednotlivych
druh@i sauny, vyznam pro zdravi, indikace a kontraindikace* Vas prosim o vyplnéni
nasledujiciho dotazniku. Material bude vyuzit jen pro ucely mé prace. Dekuji za Vas
Cas.

1. Byl(a) jste nékdy v sauné? (Pokud odpovite ne, piejdéte k otazce ¢.4)
ANO [ NE [
2. Jednalo se o vefejnou saunu nebo rodinnou saunu?
vefejna sauna [] rodinnd sauna []
3. Jak Casto navstévujete saunu (v zimnich mésicich)?
1x tydné [] 1x za 14 dni [J 1x za mésic [J Nepravidelné [
4. Navstivil nékdy saunu Vas partner? (Pokud odpovite ne, piejdéte k otazce ¢.7)
ANO [ NE [
5. Jednalo se o vefejnou saunu nebo rodinnou saunu?
vefejna sauna [] rodinna sauna []
6. Pokud ano jak ¢asto?
1x tydné [ 1x za 14 dni [ 1x za mé&sic [J 1x ro¢né [
7. Bylo vase dité nékdy v sauné?
ANO [ NE [ (Pokud odpovite ne, piejdéte k otazce ¢.11)
8. Pokud ano jak Casto?
1x tydné [] 1x za 14 dni [J 1x za mésic [J Nepravidelné []
9. V kolika letech navstivilo Vase dité poprvé saunu?

ve 3 letech 0 ve 4 letech J v 5 letech O v 6 letech [

10. Bylo Vase dité ve vefejné sauné, v rodinné sauné nebo Skolni sauné?
vefejna sauna.[] rodinnd sauna [] v mateiské skole []
11. Chtéli byste, aby Vase dit¢ navstévovalo saunu?

ANO [ NE [



12. Chtéli byste, aby sauna byla soucasti vasi matetské skoly?
ANO [ NE [
13. Myslite si, ze ucinky saunovani jsou prospésné pro zdravi predskolnich déti?

ANO [ NE O



