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1 Uvod

Mnozi z nas jiz nékdy v zivoté navstivili saunu. Reakce a pocity se
vS8ak mohou u kazdého jedince vyrazné liSit. Nékdo se citi uvolnéng,
pfijemné relaxovan, jiny naopak pocituje negativni vliv souvisejici s jeho
aktualnim zdravotnim stavem. S pfibyvajicim vékem se mohou tyto pocity

ménit.

Zrychluje se Zivotni tempo a styl, zvySuje se procento civilizacnich
chorob, nespravné Zivotospravy, hypokineze. Prodluzuje se délka
aktivniho zivota, kdy napfiklad v roce 1900 Cinila stfedni délka Zivota u
evropskych narodu pfiblizné 40let. V poloviné devadesatych let dvacatého

stoleti u muza prekrogila 70let a u Zen &ini zhruba 80let (SIPR, 1997).

Pfi€¢inou posouvani hranice stafi do vyssSiho véku je pfibyvani
seniorll a zlepSovani se jejich zdravotniho a funkéniho stavu. | tak je ale
potfeba zachovat aktivni zplsob Zivota co nejdéle, k Eemuz patfi i rGzné
formy relaxace jako napfiklad jéga, dechova cviCeni a v neposledni fadé
saunovani. A pravé saunovani, jeho vlivy a ucinky na naSi zdravotné
rizikovou skupinu obyvatel, seniory, jsem se zaméfila pfi vypracovani své
bakalarské prace. Vybrala jsem si vefejné sauny v Liberci, kde jsem
provedla dotaznikové Setfeni, rozbor bude uveden v praktické Casti této

prace.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Stéfi a zivotni styl

Dle Svétové zdravotnické organizace je stary Clovék definovan, jako
osoba starSi Sedesat let. Treti vék je definovan mezi Sedesati az
Ctyfiasedmdesati  lety, Ctvrty vék mezi pétasedmdesati az
devétaosmdesati, vysoky vék devadesat az devadesat devét a staleti vice
nez sto let (VIQUE a kol., 2006).

Dle definice z materiald OSN zacina proces starnuti pfi poceti a
pokraCuje plynule az do smrti. Starneme tedy vSichni, starnuti se tyka

kazdého z nas.

vrwve

do dvou skupin. Starnuti je déj pfedem stanoveny, geneticky kodovany,
kdy maximalni délka zZivota je dana jiz pfi narozeni a nemUizeme ji ni¢im
ovlivnit. Dle druhé skupiny nazor( je starnuti disledek puUsobeni
nepriznivych vlivi béhem ZzZivota, jako je u€inek vnitfnich Cinitell, vliv
vngjSiho prostiedi a spoluplsobeni vrozenych faktord i Cinitelu

uplatiujicich se teprve béhem Zivota.

Weil uvadi dvé ze zakladnich teorii starnuti. Prvni nazyva chemicky
proces karamelizace a druhou jako oxidacni stres. Uvadi, ze zmény ve
zpusobu stravovani mohou snizit riziko nemoci souvisejicich se starnutim,
spravnost uzivani antioxida¢nich vitamind a minerald pro udrzeni
mladistvého zdravi a fungovani po co nejdelSi dobu. Obé tyto teorie
ukazuji, Zze stafi a dlouhovékost jsou oddélené, Ze nemoci souvisejici
s vékem nemusi byt nutné dlsledkem starnuti. Stafi pfinasi skutecné
problémy fyzické, jako jsou rlizné potize a bolesti, snizeni pohyblivosti a
snizena ostrost smysli a psychické jako zhorSeni paméti, spoleCenska

izolace a ztrata pratel a ¢lent rodiny (WEIL, 2007).

S pribyvajicim vékem dochazi v organismu k fadé zmén. Zmensuje

se akomodacni Sife oka, tj. schopnost oka zfetelné rozpoznat blizké a
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vzdalené predméty. Subjektivné si ji lidé uvédomuji mezi Ctyficatym az
pétactyficatym rokem, kdy se objevuji potize s pfeCtenim textu. Dochazi
ke Spatnému vnimani vysokych tond, nejméné se méni citlivost pro
hluboké tony. Nedoslychavost patfi mezi nejCastéjSi stesky starSich lidi.
Jednou z pfi¢in se uvadi plsobeni civilizaénich Skodlivin, hluku. Neumime
si totiz vytvofit proti hluku zadné uc€inné adaptacni mechanismy. Dfive se
lidé setkavali s nadmérnym hlukem jen pfi pracovnim procesu, dnes je to i
v dobé odpocinku, poslechem hlasité hudby. Dochazi i k ubytku chutovych
poharkt ve sliznici jazyka a k degenerativhim zménam na pfislusnych
nervovych vlaknech. Snizuje se citlivost na sladkost, pozdéji i na slané
pokrmy. ZvySenim prahu pro rozeznani slanych pokrm0 se zvySuje u
starSich lidi jejich sklon k onemocnéni hypertenzi. Cich patfi mezi smysly
nejméné probadané. Po padesatém roku zZivota vlivem atrofickych zmén
nosni sliznice a nervové soustavy dochazi k postupnému poklesu
Cichovych schopnosti. ZvySeni prahu vnimavosti koznich Cidel pro dotyk,
tlak, chlad, teplo, bolest souvisi s atrofickymi a deformacnimi zménami

kdze ve stari.

Nervové buriky nemohou regenerovat, neobnovuji se. Po dvacatém
roce zivota pocCet pozvolna ubyva. Dle poznatkl zanik neuronl souvisi
spiSe s pusobenim zevnich Skodlivin, napfiklad excesy v piti alkoholu.
ZmenSuje se hmotnost mozkové tkané, zpomaluje se tvorba

neurotransmiteru.

Ve stafi se cévni sténa ztlustuje a jeji vyziva se zhorSuje, klesa
elasticita stén. Dochazi k ukladani produktt latkové vymény, predevSim
cholesterolu a vapniku. Omezenim cévniho fecisté se snizuje prokrveni a
vyZiva zasobenych organu. V srdci se zmenSuje podil srde¢ni svaloviny a
pribyva vazivové tkané. Zpomaluje se srdeCni Cinnost a zmenSuje se
schopnost odpovédi na zatéz zrychlenim tepové frekvence. Hodnoty
normalniho krevniho tlaku jsou niz§i nez 140/90mmHg. Kazdé zvySeni
krevniho tlaku neni divodem k podavani antihypertenziv, nejdfive by se

mél zkusit vhodny dietni rezim a vhodné zvolena pohybova aktivita.
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Zmény dychani jsou zpUsobeny ochabovanim mezizebernich a
pomocnych dychacich svall a poklesem pruznosti Zebernich chrupavek.
Dochazi k hrudni kyféze. Tyto zmény zmenSuji moznost zvySit dechovy

objem plic pfi namaze.

Za pruvodni jev starnuti pohybového Ustroji se povazuje
osteoporéza, mirngjSi stupen postihuje kazdého starSiho Cclovéka.
Osteopordoza byva zplUsobena snizenim télesné aktivity, uplatriuji se
hormonalni zmény, kdy Zeny byvaji postizeny dfive a Castéji, kratce po
menopauze. Prevenci je vhodna pohybova aktivita a dostatecny pfivod
vapniku ve stravé. Atrofii svalovych vlaken dochazi k ubytku svalové
hmoty. Atrofie je podminéna latkovou vyménou a poruchou nervového
zasobeni. Degenerativni zmény v kloubnich vazech a chrupavkach jsou
diivodem omezeni pruznosti a hybnosti kloubt. Casto seniofi ztraceji pocit
jistoty pfi chdzi, plynulosti pohybu, neschopnosti provadét pohyby pfi
meénici se rychlosti a mensi presnost pfi vykonavani jemnych motorickych
pohybl. Pro subjektivni potiZze a pocit nejistoty omezuji svoji pohybovou
aktivitu a to je dusledek dalSi atrofie a prohloubeni nezadoucich zmén.
Muze dojit az ke ztraté sobéstaCnosti. Proto je vhodna dostate¢na
pohybova aktivita, ktera pomaha Clovéku udrZzet nezavislost na cizi
pomoci, pfedchazet vzniku chorob ve stafi a pfispivat k uchovani pocitu

dobré pohody a duSevni svézesti.

ZmensSuje se télesna vyska, duvodem je postupné snizovani
meziobratlovych plotének i obratll a zvétSovanim zakfiveni patefe. Vzhled
obli¢eje souvisi s ubyvanim podkozniho tuku. Kize byva tenci, sussi a
vrasCita. Snizuje se elasticita, dochazi k atrofii pokozky, potnich zZlaz i
vlasovych vagku. Sedivéni vlasi je pfirozenym projevem starnuti. Zagatek
a stupen Sedivéni je podminén geneticky. Vlasy zenam fidnou a muzi

plesati.

Pro zpomaleni starnuti byvaji uvadény jako rozhoduijici tfi zakladni

faktory, zlepSeni kvality vyzivy a nizeni celkového objemu konzumovanych
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potravin, pfiméfeny rozsah obecnych aktivit dusevnich i pracovnich a

odpovidajici objem t&lesnych a relaxaénich cviéeni (STILEC, 2004).

Zivotni styl seniora zahrnuje aktivni stafi, kdy pfechod z pracovni
aktivity do starobniho ddchodu by mél byt pozvolny. Hobby by nemélo byt
prilis narocné na fyzickou namahu ani na finan¢ni prostfedky. Pfedejitim
pocitu izolace a osamélosti je udrzeni kontaktu s jinymi lidmi. Dalezity je
kontakt s rodinou a jejimi Cleny, pfedchazi se opét pocitu osamélosti,
zbyte€nosti. Dodrzenim z&sad spravné vyZivy piedchazi riznym
onemocnénim, dehydrataci. Je nutnost, aby senior doSel k vlastni péci o
své zdravi, aby to nebylo pouze pasivni peCovani ze strany rodiny ¢i
lékafe. Dale stim souvisi zasady osobni hygieny, Cistota oblékani,
posileni sebevédomi a dustojnosti, udrZzeni sobéstacnosti a ziskavani

novych védomosti a informaci (SIPR, 1997).

2.1.1 Vyznam pohybu v procesu starnuti

Pohyb ma pozitivni vliv na zvySeni odolnosti proti zevnim vlivim
v kazdém véku, kladné pusobi na psychiku, posiluje fyzickou stranku

Clovéka, duSevni zdravi a reguluje psychickou zatéz.

Lidské télo je urCeno k pravidelnému a rozmanitému pouzivani.
Moderni zpusob Zivota Casto zabranuje dosazeni tohoto cile. Nuti nas,
abychom vétSinu dnl sedéli u stolu a vozili se v auté. Fyzickou aktivitu pfi
cviCeni , ktera nejsou dostateCné rozmanita, si musime ziskavat sami
(Weil, 2007).

Pohyb je ten nejpfirozenéjSi prostfedek k sebevychové,
autoregulaci, zlepSeni pocitu zdravi a kvality zivota. Pfi vybéru
pohybovych cinnosti musi byt bran zfetel na zdravotni stav, vék, pohlavi,

pohyboveé zkuSenosti a vykonnost organismu.
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Snizovani mnozstvi pohybu je jednim =z prlvodnich jevl
souCasného zivotniho stylu ve vSech vékovych kategoriich. Dusledkem
byva pokles fyzické a psychické vykonnosti a velmi Casto zhorSeny
zdravotni stav a vyskyt civilizaCnich onemocnéni. Pravidelné pohybové
aktivity mohou tvofit nejlevnéjdi komplexni zasah. Pohyb je jednim
z rozhoduijicich faktoru, plsobici u ¢lovéka jako prevence obtizi v oblasti
zdravotni i prozitkové. Pohybovymi aktivitami lze pak vysoce efektivné
motivacné plsobit na Zivotni postoj stargich, osaméle Zijicich lidi (STILEC,
2004).

ZlepSuje se tim pruznost vaziva a $lach, uchovava se funk&nost
svalového systému a kloubniho rozsahu. Cilené zaméfenym cviCenim a
naslednym uvolnénim Ize odstranit kontraktury zplsobujici bolesti.
Osteopordéza muze byt pravidelnym cvi¢enim vyrazné redukovana. Vlivem
pohybu dochazi k vyplavovani endorfinl, ¢lovék se citi dobfe, usmiva se a
sportuje dal. Pravidelnym pohybem se zlepSuje vykon, koordinace a
funkce regulaénich mechanismd centrdlni nervové soustavy a

vegetativniho nervstva.

CviCenim se zrychluji metabolické procesy, mobilizuji se tukové
rezervy a zvySuje se vydej energie. Redukuje hladiny plazmatickych tuka,
(cholesterolu, LDL cholesterolu, TAG pulsobicich na aterosklerézu) a
zvySuje hladinu HDL cholesterolu. Aktivaci svalovych bunék se zvySuje

citlivost na inzulin a zlepSuje se metabolismus cukrd v burice.

Chuze je celkové nejlepSi cviCeni, uspokojujici potfebu téla po
pravidelné aerobni innosti, pokud je chize energicka. NevyZaduje zadné
zvlastni vybaveni. Pfinasi nejmensi nebezpeci urazu. Lidské télo je
ur€eno k chuzi. K ziskani nejvétsiho prospéchu z chlize je pravidelnost,

pramérné pét dna v tydnu a Ctyficet pét minut denné (WEIL, 2007).

Vhodna pohybova aktivita ve vySSim véku je napfiklad plavani,
jizda na kole, nordic walking, turistika, béh na lyzich, golf a dalSi
(MATOUS, MATOUSOVA, KALVACH, RADVANSKY, 2002).
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2.2 Historie sauny

Jiz vb5. stoleti pF.nl. Fecky spisovatel Herodotos popisuje
horkovzdusnou lazen, kdy do stanu byly pfineseny z ohnisté rozpalené
kameny. V Nestorovych letopisech uchovavajici udalosti do roku 1206
jsou zpravy o starych laznich v Rusku, patfici k béznému Zivotnimu
standardu. Ve Finsku hloubili jAmy na bfezich jezer a fek, zakladem byla
hromada ohfatého kameni, na né se nalévala voda tvofici paru (I6yly).
K podpofe poceni bylo nutno Slehat se bfezovymi vétvickami ¢i metlami.
Ve Finsku byla potni lazen samozifejmou soucasti bézného Zivota vSech
lidi. V roce 1924 na olympiadé v Pafizi si finsti sportovci vybudovali vlastni

saunu. Od roku 1936 byla sauna pfistupna vdem sportovcum.

V Cechach postavil prvni saunu vroce 1936 détsky lékaf doc.
FrantiSek Vojta. Pro sportovce byla prvni sauna postavena v Treboni
vroce 1938. Siroka vefejnost mohla vyzkou$et Gginky sauny az v roce
1946 v Brné a pro lékafské ucely vroce 1948 byla oteviena sauna
v Karlové Studance. V roce 1976 v Praze probéhla celostatni konference
o0 sauné. Vroce 1982 byl usporadan VIIl. mezinarodni kongres sauny
v PieStanech. Vznikaji asociace, sdruzeni a organizace pro podporu

saunovani, pracovnikil v regeneraci, masérd a lazni (LETOSNIK, 2005).
2.3 Sauna

Pojem sauna pochazi z finstiny, dfive znamenal jamu ¢i diru v zemi
nebo ve snéhu, pozdéji uz oznacoval dievénou stavbu. V €estiné saunou
rozumime stavebné-technicky objekt, schopny vytvofit a udrzet specifické
fyzikalni prostfedi tzv. saunovou lazen. Je to prostfedi s kontrastnimi
hodnotami teploty a vlhkosti vytvarené v prohfivarné ¢&i vyuzivané

v ochlazovné.

Zakladni soucasti sauny je prohfivarna neboli saunova kabina a
ochlazovna. Pouze pfitomnost obou zakladnich ¢asti charakterizuje saunu

jako funkéni jednotku a Ize umoznit obnazené osobé saunovani. To
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vyjadfuje podstatu toho, co se v sauné a jeji lazni kona. Saunuje se a
oCekava se, ze tato Cinnost pfinese néjaky efekt. Turnus saunovani je
davka absolvovana béhem jednoho pobytu v sauné a sklada se z nékolika
béhu. Kazdy béh ma Ctyfi zakladni faze, faze pripravna, faze prohfivani,

faze ochlazovani a zavérecéna faze.

Dle poctu opakovanych béhu v jednom turnusu rozdélujeme nékolik
typl saunovani. Drazdivé (iritacni) je vyvolano jednim pobytem v horku a
naslednym ochlazenim. PUsobi povzbudivé, je mozno na ného navazat
dalSi aktivitou duSevniho razu. Pokud by nasledovalo pohyboveé vyZziti,
neni nutno se ochlazovat v bazénku, ale jen pod sprchou, k uplnému
ochlazeni dojde postupné pfi pohybu. Povzbudivé (toniza¢ni) pfedstavuje
zdvojnasobeny pobyt v horku a nasledné ochlazeni. Efekt je stejny jako u
iritaCniho saunovani. Pokud nenavazuje duSevni ani pohybova aktivita
projevi se uvoliujici u€inek. To se osvédcCilo u déti z jesli a matefskych
Skol. Uvolnujici (relaxaéni) spociva v opakovani prvnich tfi fazi tfikrat po
sobé. Je to nejvice rozSifeny zplUsob saunovani. Dochazi k télesnému i
duSevnimu uvolnéni s vyuzivanim po télesné nebo psychické zatézi.
Dulezité je pred timto typem saunovani se celkové uklidnit a po saunovani
je vhodny odpocinek, protoZze nastava lehky utlum. Unavové (inhibiéni) &i
vyCerpavajici (exhaustivni) saunovani znamena opakovani béhu &tyfikrat
az pétkrat za sebou. Zde je jiz vyrazny utlum, unava az potfeba spanku.
Tento typ se vyuziva pfi potfebé navozeni spanku po pfedchazejicim
psychickém vyCerpani. ViceCetné opakovani je jiz nebezpetné, muize
vyvolat rozvrat ve vnitinim prostfedi organismu, je to riskovani
(MIKOLASEK, 1996).

Klima v sauné je dano teplotou a vlhkosti vzduchu. Teplota vzduchu
je rozvrstvena v prostoru prohfivany do nékolika pasem. U podlahy je 20 —
30 °C a u stropu muze byt 90 — 110°C. Mezinarodnim pravidlem je
dosazeni teploty 95°C ve vysSce 195 cm v nejvétsi diagonalni vzdalenosti
od topidla. Vlhkost vzduchu Ize zvySovat parnimi narazy, coz je dulezité

pro snizeni vlivu vysokych teplot v kabiné. DostateCné vysoka teplota,
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nizka vlhkost, dostateCna vyména vzduchu béhem saunovani, minimalni
zpétné zareni od dievénych Casti a boCi salani od topidla to jsou faktory
ovliviujici klima sauny (LETOSNIK, 2005).

2.3.1 Typy saun
Z hlediska provozu délime sauny:

domaci: vybudované v rodinnych domech nebo bytech, slouzici pro
soukromeé vyuziti potfeb rodiny Ci pfatel

verejné: pfistupné Siroké verejnosti
Dle vyskytu vefejné kabiny a pro jakou vefejnost je urCena:

podnikové: uréené k regeneraci svych pracovniki

sportovni: pro aktivni sportovce ve sportovnich arealech a stfediscich,
stadionech a klubech

rehabilitacni: pro IéCebné a rehabilitacni uCely v rehabilitacnich zafizenich
lazenské: soucasti lazenskych a léCebnych procedur

hotelové: rozSifena nabidka pro klienty hotelt a penzionu

Skolni: pro zaky v§ech stupnu skol i matefskych
Dle konstrukce kabiny:

panelové: stény i strop je sestaven z jednotlivych panell, vyhodou je
rychla montaz
palubkovy obklad pevné spojen se sténami objektu

srubové: z jednotlivych hranoll skladanych na sebe
Dle zpusobu umisténi:

interiérové volné stojici
interiérové vestavné

exteriérové
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Dalsi typy saun:

sauny finské pouzivané nejcastéji

sauny parni: moznost regulace poméru mezi teplotou a relativni vihkosti
(teplota 45-65°C, vlhkost 40-60%)

sauna bylinna

sauna mokra (teplota 75-85°C, vlhkost 15-30%)

sauna ruska tzv. bana s externé ulozenym topidlem na dfevo a k dosazeni
vysokych teplot se vyuziva para, k ovivani a tfeni téla jsou nezbytné
bfezové metlicky

tropické lazné (teplota 45-75°C, vihkost 25-70%)

parni kabiny tzv. turecké lazné (teplota 40-50°C, vihkost 70-100%)

Rozdil mezi finskou saunou a infrakabinou spociva v pouziti odliSného
zpusobu prohfivani téla bez nutnosti nasledného ochlazeni. Télo je
prohfivano tepelnym zafenim, nikoliv teplym vzduchem jako v sauné, na
povrchu téla ale i do hloubky nékolika centimetrt. Teplota v infrakabiné je
mezi 40-60°C a tim je pfistupnéjsi i lidem, ktefi nemohou ze zdravotnich
divodld navstévovat saunu. Zdrojem tepla jsou specialni keramické
infrazafiCe umisténé ve sténé kabiny a zakryty ochrannymi mfizkami
(LETOSNIK, 2005). Cilem je pfedehfati organismu sméfujici k uvolnéni
svall, kloubd, Slach a tim ke kvalitnéjsi pfipravé organismu na nasledujici
vykon, proceduru, vyzadujici snizeni svalového napéti ¢i manipulacni
ukony. Infrasauna zlepSuje metabolismus, snizuje bolesti kloubl a svald,
posiluje imunitni systém. Nejmodernéjsi svétova centra se charakterizuji
dle typologie Cinské tradi¢ni filozofie. Kdy pokozka a pot jsou slova pro
charakteristiku infrasaun, saun a parnich lazni, ktera maji za hlavni cil
prohfat télo, uvolnit ho, procistit pokozku a eliminovat toxiny potem
(CATHALA, 2007).
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2.4 Indikace a kontraindikace saunovani

U zdravych dospélych a déti je pouzivani saunové lazné
neomezené. Neni nutno se obavat zatéze pfi saunovani, ze by mohlo dojit

k poSkozeni organismu nebo vyvolat zdravotni obtize.

U chronickych systémovych onemocnéni je saunovani mozné,

nékdy mulze pfispét i ke zlepSeni zdravotniho stavu.
Kardiovaskularni systém:

u hypertenze I. a Il. stadia, medikament6zné zajisténé

po akutnim infarktu myokardu, nejdfive za tfi mésice po atace
po operaci srdce dle testu vykonnosti

u srdeCni vady bez znamek insuficience

u funkcnich poruch prokrveni koncetinovych cév
Dychaci systém:

u nemocnych nachylnych k virovym infekcim
pfi chronické obstrukeni plicni nemoci, pfi dostateCné schopnosti zatéze
dychacich funkci

astma bronchiale, v obdobi bez zachvatu a pfi dobré medikaci
Kozni nemoci:

atopicky nebo endogenni ekzém

lupénka

akné

sclerodermia progresiva

U koznich chorob dochazi pfi saunovani k intenzivnimu prokrevni kize a
podkozi, povzbuzeni latkové vymeény, a tim zlepSeni trofiky kiize. ZvySené
poceni a podrazdéni Cinnosti mazovych zlazek vede k pfiznivému vlivu na

tato kozni onemocnéni.
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Revmatické potize:

revmatoidni artritis
morbus Bechtérev
artritis psoriatica
artréza

fibromyalgicky syndrom

akutni lumbago

Mirné prohrati u chronickych revmatickych procest ma pfiznivy ucinek. Je

vS8ak vylou€eno predrzovani pobytu v teple.

Zvlastni indikace:

dobfe muze saunovani puUsobit u mirnych forem depresi pfi stimulaci
endorfinu, vyznam zejména v zimnim obdobi, kdy byva sklon k depresim
silngjsi

zvySeny vydej antistresovych hormonu pusobi analgeticky, kdy pfi
chronickych bolestech rlizného plvodu miize mit saunovani dobry vliv
saunovani pozitivné ovlivihuje onemocnéni podbfiSku u Zen, klimakterické

a menstruacni potiZe i benigni hypertrofie prostaty u muzd
Kontraindikaci jsou akutni Ci akutné zhorSena chronicka onemocnéni.
Absolutni kontraindikace:

tézké formy srdecni nedostatecnosti

hypertenze s postizenim ledvin, |éky t€zko ovlivnitelna
tepenné blokady s trofickymi zménami

srdecni arytmie

onemocnéni srdce se zvySenym odporem v plicnim obéhu
akutni zanét Zil

zanétliva onemocneéni (jater, ledvin, slinivky bfisSni, atd.)

zhoubné nadory
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ischemicka choroba mozku s projevy poruch prokrveni mozku
epilepsie nereaguijici na léky

nevylécitelna tuberkul6za

akutni infekce hornich a dolnich cest dychacich

akutni zanétliva stadia revmatickych onemocnéni

koufeni v prab&hu saunovani (MIKOLASEK, 2006)

21



2.5 Vliv sauny na organismus

Saunovani by mél kazdy zafadit do stylu svého Zivota. Navodi si
pohodu, uvolnéni, radost, pocit télesné a dusevni Cistoty, jisté i ulevu od
riznych potizi a bolesti. Kladné se projevuje v udrzeni odolnosti, dobré
nalady a jako u€inna snaha prodlouZit si Zivotni aktivitu do vysokého véku.
Pravidelné saunovani vede k psychické a télesné relaxaci, aktivnimu
odpocCinku a zvySeni odolnosti organismu. Lze ho vyuzit jako ucelnou
metodu regenerace, jako posileni a udrzeni dobré zdravotni kondice nejen
po bézné, ale i po vétSi télesné a psychické zatézi. Je to ochranny
preventivni prostfedek celkového zdravotniho stavu, ale i specialnich
zdravotnich obtizi. Nebo jako pomocny fyzikalni prostfedek nespecifické
léCby a rehabilitace s nutnosti upravy podminek sauny, saunové lazné a
zpUsobd saunovani (MIKOLASEK, 2006).

2.6 Uginky saunové lazné

Obranné reakce organismu na zménu teploty se projevuji reakci
krevniho obéhu, kdy v horku dochazi k vazodilataci koznich, podkoznich a
slizni€nich cév a pfi ochlazeni k vazokonstrikci a k normalizaci rychlosti
krevnino obéhu. Dale reakci potnich Zlazek, kdy obrannym
termoregulaénim dé&jem je vyvolani hojného poceni, ochlazeni kuze
odpafovanim vody. Nebo behavioralnim chovanim, kdy jde o zménu
polohy téla, pfipadné opusténi prohfivany nebo ochlazovny k dosazeni
ukonceni plsobeni nepfijemného podnétu. Termoregulaénim jednanim je
obnazeni téla v horku, zména polohy a mista v saunové lazni dle vlastniho
rozhodnuti (MIKOLASEK, 1996).

Déje latkové vymeény v kizi jsou umoznény zlepSenim pfivodu krve,
stoupa 6-8x. Pfi saunovani podil kolujici krve proudi do kuze, proto neni
vhodné naplnéni zaludku, a tim odebrani krve do zazivaciho traktu,

protoze by mohlo dojit ke kolapsu. Pfi vzestupu teploty kize dochazi
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k odstranéni zrohovatélé vrstvy pokozky, ulpivajicich necistot, bakterii,
kvasinek, mykotické fléry, dosahneme tak dikladné odisty. Tim je
povzbuzovana obnova klUze. Pobyt v saunové lazni kuzi nevysuSuje,
protoze je neustale ve vlhkém stavu, puasobi to silné poceni v prohfivarné,

ale i aplikace vody béhem fazi saunovani a pfi ochlazovani.

Pro praci srdce je vyhodné mohutné rozSifeni periferniho cévniho
feCisté, zrychleni krevniho obéhu a pokles krevniho tlaku. Srdec¢ni sval
nemusi intenzivné pracovat proti odporu stazenych perifernich cév.
Pracuje rychleji (120-130 P/min), zvySeni pulzové frekvence u osob
mladSich padesati let je hluboko pod kritickou hranici pulzové frekvence
(200 u osob do padesati let, 180 nad padesat let) a vétSinou v rytmu
doporugovaného pro aktivity s rekreaénim zatizenim (MIKOLASEK, 1996,
s70). Pfi nepfekroCeni Casového limitu deseti minut v prohfivarné je
pulzova frekvence pod kritickou hranici i ve véku sedmdesati let. Kazdy
saunujici se muze béhem saunovani presvédCit o zatizeni svého srdce

zméfenim pulzu.

Uginek saunové lazné na funkce dychacich cest je dllezitym
regeneracnim, preventivnim a terapeutickym efektem. Intenzivnimu
tepelnému podnétu jsou vystaveny i sliznice dychacich cest. ZvySeni
prokrveni vede k vétSi sekreci hlenovych Zlazek, zvlheni sliznice,
k rychlejSimu pohybu fasinek epitelu sliznice, tim Kk rychlejSimu
odstraniovani hlenu a mikrobu, k tvorbé& obrannych protilatek pfimo na
sliznici a v podslizni¢ni tkani, k uvolnéni hladkého svalstva pradusinek a
v dusledku toho ke zlepSeni dechu. Uvolfiuji se dychaci svalové segmenty
patefe a hrudniku, skloubeni Zeber a jejich vazivovych spojeni s obratli.
ZlepSeni hodnot vitalni kapacity plic pfetrvava i nasledujici den po

saunovani.

Pravidelné saunovani ma podle doporu¢enych pravidel
Mezinarodni spole&nosti pro saunu, ale i Spoleénosti pro saunu v Ceské

republice raz védomého nasazovani intenzivnich termickych stimulaci,
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které svym eustresovym narazem, kratce pUsobicim, vedou k odru$eni
dlouhodobé& a neuplné pusobicich distresorli. Tento pozitivni efekt je
zalozen na Casovém omezeni pUsobeni saunové lazné. Osm, deset,
dvanact minut trvajici naraz horka vystfidany jednu az dvé minuty
trvajicim narazem chladnou vodou nebo vice minutovym pobytem na
chladném vzduchu (MIKOLASEK, 1996, s73).

Vliv tepla na parasympatikus se projevuje relaxaci kosterniho
svalstva a psychickym uvolnénim. Vliv tepla na sympatikus se projevuje
vzestupem krevniho tlaku a pulzu, uz pfi zméné polohy, ale pfi klidném
leZzeni jeho vliv ustoupi. V souvislosti se saunovanim, pfedevSim se
skokem do chladné vody se pfipomina moznost tzv. vagové smrti (kdy je
celé télo i hlava ponofené v chladnéjSi vodé nez je télesna teplota,
dochazi k podrazdéni nervu vagu) V naSich podminkach nebyla vSak
vagova smrt béhem saunovani popsana. Technika ochlazovani spociva

v kratkém ponofeni trupu a koncetin do mélké vody bazénku nebo kadé.

Saunovani uc€inkuje na stav mysli pfiznivé, uvolfiuje a odlehcCuje
napéti v psychické oblasti, zmensSuje uzkost, agresivitu, povzbuzuje az
euforizuje. Pravidelné saunovani podporuje vykonnost i v nasledujicim dni
po saunovani. ,Samo o sobé |ze kazdé saunovani oznacit za psychicky
zazitek, protoze kromé uvedeného poskytuje i bezprostiedni pFijemné
pocity a potéseni “(MIKOLASEK, 1996, s77).

2.6.1 Mistni a celkové ucinky saunové lazné

Reakce organismu béhem saunovani prohfatim: rychly vzestup
kozni teploty, urychleni tepové frekvence, difuzni hyperemie, pomaly
vzestup teploty jadra, hojné poceni, mirny pokles systolického krevniho
tlaku, pokles diastolického krevniho tlaku, uvolnéni dychacich cest,

psychické uvolnéni.

Reakce organismu bé&hem saunovani ochlazenim: normalizace

kozni teploty, normalizace tepové frekvence, okrskova hyperemie, vzestup
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teploty jadra zachovan, zastava poceni, kratky vzestup systolického
krevniho tlaku, trvajici pokles diastolického krevniho tlaku, syceni krve

vzdusSnym kyslikem, psychické povzbuzeni.

Bezprostfedni ucinek saunovani: zmékéeni vaziva, ocCista klze,
kosmeticky efekt, svalova relaxace, ustup bolesti, ztrata hmotnosti ztratou
vody trvajici snizeni krevniho tlaku, zvySeni latkové vymény, psychicka
relaxace, euforie, pohoda, vegetativni preladéni s naslednym uvolnénim,
osvézeni, zotaveni, odplaveni zplodin latkové vymény, ztrata Kkalia,
vitaminu C, uvolnéni dechu, hluboky spanek (MIKOLASEK, 2006, s48).
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3 CILE A UKOLY
3.1 Cil a ukoly prace

Cilem prace je zjisténi a zhodnoceni vyznamu saunovani pro zdravi

seniorl. Vymezeni indikaci a kontraindikaci saunovani v seniorském véku.

Ukolem prace je distribuce dotazniki do dvou vefejnych saun
v Liberci, dale analyzovat ziskana data od seniorskych navstévniki a

nasledné vyhodnoceni a zpracovani jejich odpovedi.

3.2 Odborné otazky
1. Je vyuzivana sauna starSi generaci pravidelné?
2. Stala se sauna soucasti jejich zivotniho stylu?

3. Jaky je hlavni divod pro seniory k navstévé sauny?
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4 PRAKTICKA CAST
4 1 Metodika

Prace se sklada ze dvou Casti — teoretické a praktické. V teoretické
Casti rozborem odbornych zdroji bylo ziskani informaci, jejich utfidéni a

zpracovani v pfehledny celek.

V praktické casti byla vyuzita metoda dotaznikového Setfeni ve
vefejnych saunach v Liberci. Soukromé a domaci sauny zde nebyly
hodnoceny. V zafi a Fijnu 2009, pro ziskani potfebnych dat, byl vytvofen
dotaznik, ktery neni standardizovany, ale konzultovany s vedoucim prace.
V dotazniku byly pouzity uzaviené a polozaviené otazky. Prvni tfi otazky
se tykaji sociodemografickych dat. Nasleduje otazka tykajici se
zdravotniho stavu, zda dotazovany trpi nékterym z uvedenych
onemocnéni. Zbytek otazek se jiz tyka navstévnosti sauny, Castosti
navstév, v kterém rocnim obdobi dochazi k saunovani, jaké jsou duvody
k navstévé sauny, vyuziti vefejnych saun a zkuSenosti s jinym druhem
saunovani.

Pred rozSifenim dotaznikd byly pomoci internetového vyhledavace
nalezeny vSechny verejné sauny v Liberci. Kdy v uvahu pfisly tfi vefejné
sauny Bazén Liberec, Sauna bar Liberec a Aquapark Babylon.

V bazénu Liberec byl osloven provozovatel s dotazem, zda by bylo
mozné v sauné provedeni dotaznikového Setfeni. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze je zde vysoka navstévnost seniord, jak v saunach, tak i plaveckém
bazénu.

V Sauna baru dotazniky rozSifil pan Hanu$, soused, ktery je
pracujici senior a pravé pravidelnym navstévnikem této sauny.

V aquaparku Babylon bylo dotaznikové Setfeni odmitnuto.

V listopadu 2009 byly dotazniky rozSifeny do dvou verejnych saun
v poc¢tu 200 kusu. Béhem ledna 2010 byly vyzvednuty, s navratnosti 143

kust. V obdobi bfezna a dubna 2010 bylo provedeno roztfidéni a
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vyhodnoceni dotazniku dle Cetnosti a v procentech. Kone¢né vysledky

byly zpracovany pomoci programu Microsoft Office Excel 2003.

28



4 .2 Charakteristika souboru

Soubor tvofilo 200 kusu rozdanych dotaznikl ve dvou verfejnych
saunach v Liberci. V aquaparku Babylon bylo mé Setfeni odmitnuto.
Navratnost vyplnénych dotaznikl, ze kterych bylo mozné zpracovat
vysledky, byla 143 kusu.

Z tohoto poctu bylo dotazanych dohromady:
- 73 Zen a 70 muzd
- Vékové rozmezi 60-74 ........ 98 osob
- 75-89 ........ 44 osob
- 90 a vice ... 1 osoba
- Senioru 72, pracujicich seniort 71
- Pravidelnost navstév sauny 115 osob

- Vyuziti vefejné sauny 143 osob + i domaci 7 osob
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4.3 Organizace praktického Setfeni

Nejdfive byla vyhledana literatura potfebna k nastudovani dané
problematiky. Sestaveni otazek do pisemné ankety, pomoci niz bylo

mozné pozdéji ziskat potfebné informace ke zpracovani bakalarské prace.

- listopad 2009 - rozSifeni dotaznik( do dvou vefejnych saun v Liberci

- leden 2010 — vyzvednuti dotaznikd a ziskani potfebnych informaci ke
zpracovani

- bFfezen a duben 2010 - vyhodnoceni vysledki a vypracovani

pisemného zaznamu
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Grafické zpracovani a vyhodnoceni odbornych otazek

Graf €. 1 pohlavi dotazovanych v poctu osob (zdroj: vlastni tvorba)

80
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0 -

zeny

Dotaznikového Setfeni se zu€astnilo dohromady 143 osob, z toho 73 Zen

a 70 muzl. Vysledkem je vyrovnanost obou pohlavi.
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Graf €. 2 procentualni rozdéleni dle vékovych skupin, dle poc¢tu osob a

pohlavi (zdroj: vlastni tvorba)

O muzi 60-74 B muzi75-89 0O muz90 +
Ozeny 60-74 MW zeny 75-89 @O Zeny 90 +

19 y
13% 1%

45
31%

53
38%

17%

Muzi ve véku 60-74 let se ankety zucCastnilo 31%, Zen ve stejném
vékovém rozmezi 38%. Muzl ve véku 75-89 17% a Zen 13%. Starsi 90-ti
let pouze 1 zena. Opét vysledek ve vékovém rozmezi je pomérné stejny

v poctu muzl a zen.
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Graf ¢. 3 procentualni rozdéleni pracujicich seniorl a seniorl, dle poctu

osob a pohlavi (zdroj: vlastni tvorba)

@ senior muz | senior Zena
O pracujici senior muz 0O pracujici senior Zena

35
24% 35

28%

Pracujicich seniorl muzi odpovédélo 24%, pracujicich seniord Zen také
24%, seniorl muzl 24% a seniord Zen 28%. Opét vysledky zcela

vyrovnané.

33



Graf &. 4 pocCet osob IéCicich se s uvedenym onemocnénim (zdroj: vlastni

tvorba)

O muzi
| Zeny

Hypertenze Ischemickd Astma  Diabetes Jiné
choroba bronchiale  mellitus
srdeCni

Tento graf vypovida o tom, Ze nej¢astéjSi onemocnéni u dotazanych muzi
a zen je hypertenze, nasleduje diabetes mellitus, dale ischemicka choroba
srde¢ni u muzl a astma bronchiale u Zzen. V nasledujicich dvou grafech

jsou zobrazena onemocnéni u muzu a u zen v procentech.
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Graf €. 5 procentualni rozdéleni onemocnéni u muzu (zdroj: vlastni tvorba)

muzi
O Hypertenze B Ischemicka choroba srdecni
O Astma bronchiale O Diabetes mellitus
| Jiné

3%

27%
48%

3%

18%

Nejvice dotazanych muzl, 48%, se |éCi s hypertenzi, 27% s diabetem
mellitem a 18% s ischemickou chorobou srdecCni. Vysoké procento
postizenych hypertenzi a dalSim onemocnénim nezabranuje navstévnosti

sauny, jak vyplyne z dalSich grafu.
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Graf €. 6 procentualni rozdéleni onemocnéni u zen (zdroj: vlastni tvorba)

zeny
@ Hypertenze m Ischemicka choroba srdec¢ni
O Astma bronchiale O Diabetes mellitus
m Jiné
3%

35%

13%

S hypertenzi se I€Ci 35% zen, 20% zen se |éCi s diabetem mellitem, 16%
Zen trpi astma bronchiale a 13% Zzen zaSkrtlo ischemickou chorobu

srdec¢ni. Ani Zenam nebrani v saunovani jejich onemocnéni.
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Graf ¢. 7 pravidelnost navstév sauny dle vékovych kategorii a poctu
dotazanych (zdroj: vlastni tvorba)

= ANO
m NE

muzi 60-74 zeny 60-74 muzi 75-89 zeny 75-89 zeny 90 +

Z tohoto grafu vyplyva, Ze muzi i Zeny ve stejné vékové kategorii saunu
pravidelné navstévuji. PocCet dotazanych je ve stejnych vékovych
kategoriich vyrovnany. Lze jen dodat, Ze se zvySujicim vékem u senioru

navstévnost v sauné klesa.

37



Graf €. 8 pravidelnost navstév sauny v celkovém poctu a procentech

(zdroj: vliastni tvorba)

28
20%

@ ANO
m NE

80%

Na otazku: Navstévujete saunu pravidelné? Odpovédélo 115 (80%)
dotazanych ANO a 28 (20%) osob odpovédélo NE. Z celkového poctu 143

dotazanych pfevazuje vétsina v pravidelné navstéve sauny.

38



Graf &. 9 Castost navstév sauny dle vékovych kategorii a pohlavi (zdroj:

vlastni tvorba)
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muzi 60-74 zeny 60-74 muzi 75-89 zeny 75-89 Zzeny 90 +

Na otazku: Jak Casto navstévujete saunu? Odpovédélo ve vékovém
rozmezi 60-74 let 5 muzl a 6 Zen, Ze saunu navstévuji vicekrat tydné, 1x
tydné ve stejném vékovém rozmezi navstévuje saunu 19 muzl a 22 zen a
1x za dva tydny 14 muzd a 19 Zen. Ve vékovém rozmezi 75-89 let vicekrat
tydné saunu navstévuji 2 muzi a zadna zena, 1x tydné 11 muzii a 6 zen a
1x za dva tydny 10 muz a 10 zen. Jednou tydné navstévuje saunu 90-ti

leta zena.
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Graf €. 10 Castost navstév sauny v celkovém poctu a procentech ( zdroj:

vlastni tvorba)
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Z celkového poCtu 143 dotazanych navstévuje saunu vicekrat tydné 13
(9%) osob, 1x tydné 59 (41%) osob, 1x za dva tydny 53 (37%) osob a
nepravidelné 18 (13%) osob. Nejvice dotdzanych , 59 (41%), navstévuje
saunu 1x tydné, kdy muzeme usuzovat na osoby, které se IéCi

s hypertenzi, protoze dle grafu ¢€.4 se |I&Ci s hypertenzi 60 osob.
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Graf €. 11 navstévnost sauny dle ro¢nich obdobi (zdroj

: vlastni tvorba)
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Graf €. 12 navstévnost muza v ro€nich obdobich (zdroj: vlastni tvorba)
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Na otazku: Ve kterém ro¢nim obdobi navstévujete saunu? Vypovédélo ze
70 dotazanych muzu, 69 (98%), ze v zimé, 46 (65%) na podzim, 35 (50%)

na jafe a nejméné 18 (25%) v Iété. V grafu €. 11 je rozdéleni dle vékovych

kategorii a poCtu dotazanych.

41




Graf €. 13 navstévnost Zen v ro€nich obdobich (zdroj: vlastni tvorba)
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Z celkového poctu 73 Zen, odpovédélo 72 (98%), ze saunu navstévuje
v zimé&, 42 (57%) na podzim, 31 (42%) na jafe a nejméné 12 (16%) v lété.

V porovnani s muzi je navstévnost v zimé a na podzim vyrovnana.
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Graf €. 14 subjektivni davody k navstévé sauny (zdroj: vlastni tvorba)

O muzi 60-74 | Zeny 60-74 0O muzi 75-89 O Zeny 75-89 mZeny 90 + ‘
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relaxace regenerace zivotni styl

V grafu €. 14 je znazornén pocet muzl a zen ve vékovych kategoriich a
jejich odpovédi na otazku: Jaké jsou vase hlavni divody pro navstévu

sauny? Dotazovani zde mohli zaskrtnout i vice odpovédi.
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Graf €.15 odpovédi muzu dle poctu a procent (zdroj: vlastni tvorba)
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Nejvice muzl 62 (88%) odpovédélo, Zze hlavnim didvodem pro navstévu
sauny je otuzovani a posileni imunity organismu a 40 (57%) z ddvodu

setkani s prateli a spoleCnosti.

Zeny odpovidaly na stejnou otazku v podtu 63 (86%), Ze hlavnim
divodem je otuzovani a posileni imunity organismu, v po¢tu 38 (52%)
duSevni relaxace a regenerace, tim se liSi od muzd. V poctu 37 (50%) jsou
dlvodem pratelé a spole¢nost.

Kdy pro muze jsou pratelé a spolec¢nost na druhém misté. Divodem muaze
byt skuteCnost, Ze néktefi seniofi mohou byt jiz bez partnera, nebo naopak

radi zavitaji do spolecnosti lidi k udrzeni fyzické a psychickeé aktivity.
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Graf €.16 odpovédi zen dle poctu a procent (zdroj: vlastni tvorba)

10

13%

1%

37
50%

zeny

38
52%

18
24%

@ duSewni relaxace

m télesna regenerace
O prevence

O pratelé

W zdrawy Zivotni styl
m otuZovani

| jiny divod

19%

Graf €.17 vyuziti vefejné sauny (zdroj: vlastni tvorba)
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Graf €.18 procentualni vyjadieni vyuziti sauny (zdroj: vlastni tvorba)
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Z celkového poCtu 143 dotazanych odpovédélo 142 (99%), ze vyuziva
saunu vefejnou a 7 (5%) i saunu domaci. Takto jasny vysledek je proto, Ze
dotazniky byly rozdany do vefejnych saun a nejsou v této praci hodnoceny

sauny soukromé a domaci.
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Graf €.19 zkous$ka jiného druhu saunovani (zdroj: vlastni tvorba)
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Graf €.20 procentualni vyjadfeni jinych druht saunovani
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Na otazku, zda vyzkouseli i jiny druh saunovani nez finskou saunu,

odpovédélo, ve stejném vékovém rozmezi 60-74 let, Ze zkusili muzi i zeny

parni kabinu vpoltu 17 muzd a 18 ZzZen. 86 (60%) dotazanych

nevyzkouselo zadny zuvedenych druh( sanovani a ani nic jiného

nepopsali.
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6 ZAVER A DOPORUCENI| PRO PRAXI

Saunovani, jako regeneracni a relaxacni technika, je dllezité pro
zvladani kazdodennich stresovych situaci, celkové pohodé a zmirnéni
pribéhu chronickych onemocnéni. Je sou€asti zdravého Zivotniho stylu.
Napomaha k posileni imunity organismu a otuZovani. Pokud se bude
Clovék citit dobfe a spokojeny, tak Iépe snese i svoje onemocnéni a

dokaze zmirnit negativni pusobeni na svoji mysl.

Z teoreticke i praktické Casti vyplyva, Zze sauna ma pozitivni vyznam
pro zdravi seniorl. Jejich onemocnéni jim nebrani v pravidelnosti navstév,

setkavaji se zde s prateli a tim si udrzuji dobrou psychickou naladu.

Potvrdila se hypotéza, ze saunovani je o pocitech jedince.

Prokazalo se, ze se zvySujicim vékem senior(, klesa i navstévnost sauny.

Z vysledkd mého pruzkumu vyplyva, Ze v Liberci jsou dvé hlavni
verejné sauny pfinosné pro zdravi a naladu senior(l. Nejvice ve vékovém
rozmezi 60-74 let, kdy vétSina dotazanych senioru je stale pracujicich, ale

Cas 1x tydné na saunovou lazen nachazi.

Cilem prace bylo zjisténi a zhodnoceni vyznamu saunovani pro
zdravi seniorll, coz se pozitivné potvrdilo. Dale cilem bylo vymezeni
indikaci a kontraindikaci saunovani pro seniorsky vék, které jsou uvedeny

v teoretické ¢asti.

V praktické ¢asti bylo dolozeno, jak po¢tem osob, tak procentualné,
kolik dotazovanych se I|éCi s nékterym 2z uvedenych onemocnéni a
z dalSich grafli a vyhodnoceni vyplyva, Ze jejich onemocnéni jim nebrani

k navstévé sauny.

Tuto praci povaZzuji jako prvotni prizkum ze dvou vefejnych saun
v Liberci. MozZnost ziskani podobnych dat i z jinych mést, by bylo na dalSi

pokraCovani prace.
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Bylo by vhodné =zafadit saunovani pro seniory v domovech
dichodcu, v domech s pe€ovatelskou sluzbou a domech pro seniory, kde
sice zajmova Cinnost je rozmanita, ale se saunou jako takovou, jsem se

zde v Liberci nesetkala.

V domech pro seniory jsou klienti starSi 65 let. S vytizenim zajmové
Cinnosti po cely tyden by bylo vhodné navrhnout opatfeni k navstévé
vefejné sauny 1x za dva tydny pro muze i pro Zeny. Z poCatku by bylo
vhodné formou informativni schlzky objasnit a seznamit klienty
S vyznamem sanovani pro seniory, zodpovédét dotazy, zohlednit jejich
zdravotni stav. Dle zajmu klientd zajistit dopravu, bud formou MHD, nebo
objednanym autobusovym dopravcem, nebo vlastnim minibusem domu
seniord. Dulezity je i doprovod zfad zdravotnického personalu nebo
dobrovolniku, ktefi vypomahaji v téchto zafizenich. Dle poctu zajemcu je
moznost v bazénu Liberec a Sauna baru domluvit hromadnou slevu pro
klienty. V bazénu Liberec je moznost vyuZiti i plaveckého bazénu. V obou

saunach je moznost zajisténi obCerstveni.

V pfipadé pozitivnich dojmul, zkuSenosti a zajmu o pravidelné
navstévy by se sanovani mohlo zafadit do harmonogramu zajmovych

aktivit daného domu seniord.
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PRILOHA C.1
Dobry den,

jsem studentkou Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich, chci vas

poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery bude podkladem pro zpracovani meé
bakalafské prace na téma ,SAUNA A JEJi VYZNAM PRO ZDRAVI
SENIORU*. Dé&kuiji za vas$ &as a ochotu.

Liberec 11/2009 Lenka Bergmanova

DOTAZNIK

1. POHLAVI : muz Zena

2. VEVEKUOD: 60-74 75-89 90 a vice

3. JSTE: senior  pracujici senior

4. LECITE SE S NEKTERYM Z UVEDENYCH ONEMOCNENI?
vysoky krevni tlak  ischemicka choroba srdecni astma bronchiale
cukrovka(diabetes mellitus) jiné(napiste)

5. NAVSTEVUJETE SAUNU PRAVIDELNE? ANO NE

6. POKUD ANO, JAK CASTO?

vicekrat tydné 1x tydné 1x za dva tydny
VE KTEREM ROCNiM OBDOBIi NAVSTEVUJETE SAUNU?

jaro léto podzim zima



8. JAKE JSOU VASE HLAVNIi DUVODY PRO NAVSTEVU SAUNY?
(1 VICE ODPOVEDI)
duSevni relaxace a regenerace
télesna regenerace
prevence (dychaci obtize, kozni choroby,...)
pratelé, spoleCnost
sauna jako soucast zdravého zivotniho stylu
otuzovani a posileni imunity organismu
jiny davod(napiste)
9. JAKOU SAUNU VYUZIVATE? domaci vefejna
10.VYZKOUSELI JSTE | JINY DRUH SAUNOVANI?

infrakabina ruska sauna  parni kabina jiné(napiste)



PRILOHA C. 2
FOTO Sauna bar Liberec (zdroj: www.naturista.cz)




