PRAVIDLO PRO SAUNOVANI
maminky s détmi

- Pokud se rodice chtéji saunovat se svymi détmi, méli by se domluvit navzajem a poZadat vedeni vefegjné
sauny, aby umoznilo saunovani se malé skupiny déti. Musi byt vSak pro né vymezena jina doba pro
saunovani se nez je uréena pro dospélé.

- Teplota horké Easti saunoveé lazné pro déti ma byt ve vy3ce 175 cm nad podlahou 86°C a to znamena, Ze ve
vysi 90 cm nad podlahou (prakticky na 2. stupni pryény) €ini teplota 60-65°C.

- Teplota chladné &asti odpovida zevnim klimatickym podminkam, za nepfiznivého poéasi (silny mraz, prudky
vitr, lijak) se déti venku neochlazuiji.

- Jestlize se rodice rozhodnou saunovat se svym ditétem ve vlastni rodinné sauné, plati, Ze zdrave déti
mohou saunovat prakticky kdykoli. My radime poékat aspon do 3. mésice véku, oviem jediné v pfipadé, Ze se
saunuji s maminkou ve vlastni rodinné sauné. Matky se béhem prohfivani peclivé o dité staraji, kdyz dité
lezi na lehatku pryény chrani ho pred salavym teplem svym télem a pfi vSech Ukonech saunovani ho drzi v
narucgi.

- Pokud se tyka saunovani déti zdravotné oslabenych, zalezi na radé rodinného lékafe. Nemocné déti lze
saunovat jeding v |é&ebnych ustavech pro déti, ale je moZné, aby regeneracni zafizeni s fyziatricky
kvalifikovanym personalem umoznilo saunovani i téchto déti.

- Z praxe skupinového saunovani s malymi détmi z jesli a matefskych 3kol se ukazalo, Ze také déti v
zavéreéném Udobi batoleciho véku (tj. asi ve véku dvou a pul az tfi let, tj.doby zaatku dochazky do matefské
$koly) jsou jiz natolik mobilni (pohyblivé) a schopny vyjadfit své reakce i na neobvyklé prostiedi saunové
lazné, Ze nic nebrani tomu, aby se s nimi zacalo saunovat. Saunuji se v malé skupince a s pfimou Gcasti
nejméné 2 dospélych osob v plavkach.

- Déti se zahfivaji rychleji vhledem k tomu, Ze maji vétsi télesny povrch nez dospéli (nejmensi déti az
Btinasobné, teprve v 10 letech se plocha pfiblizuje stavu u dospélych). Délka prohfivani, ktera je pro dospéle
obvykle 8 - 15 minut se musi proto zkratit. Li3i se podle véku, Kojenci a mladsi batolata se prohfivaji
zasadné jen kratce, maximalné do 3 minut, ale ani u vétSich déti nema prohfivani presahovat 5 - 8 minut.

- Ochlazovani je take kratké. VétSinou postaci ochlazeni ditéte v naruéi matky pod sprchou. Ke sprchovani
podle Kneippa postacéi vlaZna voda, ale (céelné je ukonéit kratkym postfikem trupu a konéetin studenou vodou.
Hlava a zatyli se vynechavaji. Starsi déti je lépe ochlazovat v mélkem brouzdaliti a hlavné na cerstvém

vzduchu.

- K zisku dostateéné nespecifické imunity, nikoli oviem absolutni (i saunavé dité muZe onemocnétl), je ucelné
saunovat pravidelné 1x tydné.

- Malym détem staéi jediné prohfati a osprchovani, déti v matefskych skolach se prohfivaji a ochlazuji
dvakrat (jde o tonizujici saunovani se) a vétsi Skolaci i 3x (relaxacni saunovani se). Vic neni potfeba.

- Vyhodou je, Ze saunovanim lze prodlouzit celkové otuzujici letni stfidani tepla a chladu po cely rok. Déti, které
pravidelné saunuji, nejsou tak c¢asto postizeny virézami hornich dychacich cest. Pokud onemocni, je pribéh
onemocnéni lehéi a komplikace vétsinou nevznikaji.

- Dulezité takeé je, umét si vybrat den saunovani, aby vhodné zapadal do celotydenniho programu Zivotospravy
a zajistil i pravidelnost saunovani. Tento rytmus saunovani postaduje v béZnych Zivotnich podminkach k zisku
odolnosti | celkoveé relaxace, zalezi jediné na jeho pravidelnosti. DllezZité je zachovat tydenni pravidelnost

saunovani.

- Malou poznamku na konec: ani otuZovani pouze chladnymi podnéty, ani zvySovani odolnosti horkou sﬁ'unt_wnu
lazni nezaruéi absolutni odolnost déti vagi masivnim infekcim, jimiz byva mnoho déti v détskych kolektivech v
chladnych obdobich roku postiZzeno.

- PFi kazdém akutnim onemocnéni ditéte musi byt saunovani vynechano a obnoveno az po dobé, ve
které se séita délka doby nemoci se stejné dlouhou dobou rekonvalescence. Pfi obyéejné viroze ich
dychacich cest to byva na 2 - 3 tydny. .



