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| Ze vas klasické saunovani nudi?
K3 Zkuste SAUNOVE CEREMONIALY.
| 0 jejich blahodarnych ucincich nejen
"_ na imunitu téla dobre vi Eliska Blazkova,
| dvojnasobna mistryné republiky
v zazitkovém saunovani.
text: Petra Smidova / foto: Petr Topic, MAFRA
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ELISKA BLAZKOVA (25)

g » Dvojnasobna mistryné CR
2 T v saunovych ceremonialech,
_ »Vystudovala polygrafil, pak se
- dalana studium poradenstvi
v odborném vzdélavani.

- Procestovala velkou ¢ast
~ Evropy, vénuje sel fotogra-
-'5 fovani nebo zazitkove vyuce
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INZERCE
KarlovyVARYREGION
VYBERTE Si KARTU
» 2, 4 nebo 7 dni
» jednotlivec nebo rodina
WWW.KARLOVYVARYCARD.CZ
VYBERTE Si ZE
40+ MiST ZDARMA
30+ MIST SLEVA

» kultura, pamétky, muzea a expozice, turistické zajimavosti,
tradiéni vyroba, |azné a bazény, gastronomie, sluZby, sport
MESTSKA DOPRAVA ZDARMA

» autobusem, trolejbusem nebo lanovkou pak objevujte
zajimavosti Karlovarského kraje

2dny 4dny 7dni

dospély 350KE 550KE 1000 Ké
rodina 1000KE 1300KE 2000 K¢
{2 dospéli + 2 déti do 15 let)
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k saunovini?

Asi pfed péti lety

jsem hledala brigd-

du a v inzerdtech
narazila na saunového anima-
tora. Viibec jsem nevédéla, co si
mém pod tim pedstavit. Cekala
jsem néco mezi hot jégou a di-
vadlem, na¢e? jsem si fekla: To
je n&jaky divny, to bude néco
pro mé. Po pohovoru jsem ale
zjistila, Ze je to néco uplné ji-
ného a ze mé to bavi daleko vic,
ne jsem pivodné ofekdvala.
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Takhle jednoduché to je?
Neprogla jste néjakym 3ko-
lenim?
Ted uZ jsou, a na dost vysoke
tirovni. Kdy? jsem ale za¢inals
j4, tak jesté nebyly. Probiha-
lo to stylem: tady mas ruénik
a béz. Clovék si musel pora-
dit. Dnes 3koleni vede Pave
Hofrichter, ifkd se mu sau-
novy mag, a j4 mim moZznos
s nfm spolupracovat a Skoli
jak tplné laiky, ktef{ se sau
novymi ceremonialy zacinajf
tak profiky, ktefi se pfipravuj
na soutée. Nékolik jich mén
také za sebou.
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Marianské Lazné
Ensana Health Spa Hotels
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Podzimni relaxace
v Marianskych Laznich

VyuZijte statni pi‘ispévek

na dovolenou v Idznich 4 000 Ké

Prijedte do Marianskych Léazni posilit svoji IMU
naéerpat ENERGII a zaZit ten spravny REL

Pobyty na 6 noci zahrnuji ubytovani, polopenzi,
min. 5 lé¢ebnych procedur a volny vstup do bazénu, sauny

NOVE LAZNE - Royal spa od 18 780 K¢
HVEZDA - Fit tyden pro zdravi od 12 240
CENTRALNI LAZNE - Lazefsky tydenod 11 8
PACIFIK - Lazeska relaxace od 10 320 |

Platnost nabidky: 1. 10. - 20. 12. 2020
BONUS:

20% sleva na lazenské, wellness
a beauty procedury zakoupené pfimo v h
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formace s kompletni nabidkou pobytl naleznete na www.ensanahotels.co
Tel.: +420 354 655 502-9 » E-mail: marienbad@cz.ensanahotels.com
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Jak dlouho trvd, nez se élovék
mivaini ruénikem nauéi?

To je individudlni. V prvni fadé
zdlez{ na tom, jaké m4 fyzic-
ké predispozice, jak je pohy-
bové nadany a také kolik je
do toho ochoten vioZit ¢asu.
V3e je o tréninku. Hodné zilez{
ina tom, jestli se uéf sdm, ane-
bo pod vedenfm nékoho, kdo
mu d4vé zpétnou vazbu. Gasto
se stdvd, Ze mdvani je sice tech-
nicky spravné a hezky vypad4,
ale nenf efektivni. Ze vzduch
bud' posfli nesprivnym smé-
rem, anebo ho neposild viibec.

D4 se rozeznat dobry a Spatny
saunér?

Rozhodné d4. ZileZ{ na pii-
stupu, zodpovédnosti, kvali-
t€ a jakési tcté k této profesi.
Pokud md saunér nepijem-
né vystupovini, nepouZiva
sprdvnou kombinaci aroma-
olejii anebo dostateéné ne-
ovlddd rugnikové techniky,
takZe spravné nedistribuuje
teplo, pak je ceremonidl téméf
0 ni¢em. Nastésti je Spatnych
sauneri stdle méné a méné.

26 VIKEND DHES

I SAUNOVY

CEREMONIAL JE..

.. Néco jako show, divadio
nebo predstaveni odehrava-
jici se uvnitf sauny. Je sou-
Casti zazitkového saunovani
a kromé poceni a pobytu

ve vysokych teplotach na-
bizii zaZitek, relaxaci nebo
specidini péci o pokoZku,
Obvykle trva 10 az 15 minut,

béhem kterych si uzije télo,
duse i mysl. l

Jaky ma4 saunovy ceremonidl
vliv na lidsky organismus?
Saunové procedury jsou jedny
z nejlepsich zplisoblt aroma-
terapie. Teplem se ndm ote-
viou péry a éterické oleje se
lépe vstfebdvaji do pokozky,
do krve a ndsledné do mozku.
Prohfivani celého téla je navic
velmi pfinosné pro svalstvo
a krevni ob&h. Bohuzel bych

Ruénikové techniky jsou predeviim o tréninku, Spatny
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ale fekla, Ze tfm, Ze ucinky
nejsou meéfitelné, Iékafi sau-
novani ¢asto neuznivaji.

Rik4 se, Ze také posiluje imu-
nitu. Opravdu?

Saunovani m4 vliv na imunitu
za ur€itych podminek. Do-
porucuje se minimilné jedna
ndvitéva tydné, aby se lépe
obnovoval imunoglobulin A,
ktery ndm chrdni dychac{
cesty. Pravidelné saunovdni
ddle zvySuje odolnost a po-
mdhd pii otuZovdni. Existuje
ale spousta diagnoz, se ktery-
mi 1ékafi vstup do sauny vy-
loZzené nedoporudujl. J4 sama
jsem méla vrozenou vadu srd-
ce, kterou mi operovali, mdm
astma a jsem vlastné ¢lovek,
ktery by do sauny viibec ne-
meél chodit. Zpoéitku jsem
to netusila a nefesila. Pozdéji
jsem si vak zagla na testy a ty
ukdzaly, Ze je vie v pofddku,
a do sauny muZu chodit dél.
Proto pokud si élovék neni jis-
ty, jestli je pro né&j saunovédni
vhodné, mél by vée zkonzul-
tovat s 1ékatem.

saunér se poznd tak, Ze vzduch neposila spravnym smérem,

MiiZe sauna i $kodit?

Ano, pokud se saunovani{ pie-
hani. Sama mdm takovou zku-
Senost. V dobdch, kdy jsem
méla i sedm ceremonidli den-
n€, na mé skodila jakdsi una-
vova chfipka nebo jak ji na-
zvat, kterd se obvykle dostavi
pii vy&erpdni organismu. Clo-
vEk si pak rychle uvédomi, 7e
vieho moc skodi.

Jaké zisady by mél ¢lovék

PFi saunovém ceremoniilu
dodriovat?

Stejné jako pfi béZném sau-
novin{ by mél dbdt na hygie-
nickd pravidla. To znamena,
Ze by mél byt sprdvné pod-
loZen prostéradlem, a pokud
sedf ve vysdich lavicich, tak
i chodidla & hlavu. Po od-
chodu ze sauny je pak potfe-
ba se nejdfiv osprchovat a az
poté jit do ochlazovaciho ba-
zénku. Pfi ceremonidlu by se
nemélo mluvit. Existuji totiz
dva piistupy. K tomu prv-
nimu se pfikldnéjl zejména
ve Finsku, Rusku a Némec-
ku, kde lidé chod{ do sauny
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jako do hospody. Pokecaji,
zasmeji se a uzijf si spole¢ny
zdzitek. Ten druhy pak po-
chézi ze stdti jako Cesks re-
publika, kde saunovani nem4
dels{ tradici a je spojené spise
s wellness, takZe se ndavitéva
sauny bere jako uréitd for-
ma relaxu. Problém nastdvi
tehdy, kdyz se tyto dva typy
klienti setkaji v jedné sauné.
Tim nejdulezitéjsim pravi-
dlem pro vSechny bez rozdilu
ale je, Ze v sauné by se uréite
nemély limat rekordy. Clo-
vek by mél uvnitt zistat jen
do té doby, dokud je mu to
pfijemné,

UZ vim klient nékdy zkola-
boval?
To se stdvd pomérné &asto, ale

ne pfimo v sauné. Ze zkuse-
nosti vime, ze ddmy omdléva-

ji asi pét metra od sauny, p4d-

noveé pri cesté na bar. Saunéfi’

by proto méli byt progkoleni
a védeét, jak si v takové situaci
poradit.

Jak jste se vyrovnala s na-
hotou hestii? Méla jste s tim
problém?

KdyZ jsem zadinala, bylo mi
osmndct a dost jsem se sty-
déla. Ze zaddtku jsem proto
v tomhle ohledu byla plach4.
Ale statil jeden tyden a ostych
zmizel. Clovék si straine
rychle zvykne. Dnes uZ mi
nahota nep#ipadd jako néco
divného, viibec ji nevaimam.
Sama jsem se vlastné pistih-
la, Ze mé plavky pii koupdn{
obtézuji. Plavat nahi je ne-
uvéfitelneé pifjemné a osvo-
bozujici. Navic je to pro télo
zdravéjsi.

Setkala jste se nékdy s ne-
pfistojnym chovinim &
obtéZovinim?

Setkala, a to nejen ze strany
muzi. I Zeny se uméji chovat
nepifstojné. Tyto situace se
ale nadtésti nedéji iplné éasto
a umim je fesit.

Saunové ceremoniily jsou

Pro saunéra pomérné fyzicky
niroéné. Jak zvidddte pohyb
v takovém horlku?

Je to hlavné o treninku, tudiz
se na to dd zvyknout. Pokud
se viak jednd o subtilntho
jedince, ktery je odmalicka
meéné fyzicky zdatny, miZe
pro néj byt trénink velmi n4-
ro¢ny a vyéerpdvajici. Sama
jsem ted po té tFimésfeni
nucené pauze, kdy viechna
zafizeni byla kviili epidemio-
logické situaci zaviend, méla

Saunove cere- !

menialy probitiaji

v stchych dreve-
nych saunaci,

co délat. Telo si stragné rych
odvykne.

Rikite tedy, Ze jsou typy

lidi, kteHi se na tuto profesi
nehodi?

Dé se to tak fict. Pokud sauné
Spatné sndsf teplo a nem4 na
vic fyzickou kondici, ner
to 1plné idedln{ kombinace
Na druhou stranu je na kaz
dém, jaky ceremonidl udéld
Neni potfeba ruénfkem mo
tat od zacatku aZ do konce
Pokud saunér dokize navodi
pifjemnou atmosféru a pra-
covat s aromaterapif, lze ce-
remonidl vést i v klidnéjsin
duchu a na kvalité mu to nijak
neubird,

Je rozdil mezi saunovinim
dospélych a d&ti?

Je. A velky. Déti by se mély
vZdy saunovat s rodi¢em, ktery
s€ mu s pobytem v horku pfi-
zplisobf a vénuje se mu po ce-
lou dobu n4vitévy. Bohuzel se
Casto stdvd, Ze lidé své potom-
ky pfemlouvaji, af vydr3f jeste
chvilku, jenZe dftéti je vedro,
tak ho poslou ven, a ono tam
pak béhd a vyrusuje ostatni.
Pokud si chce tedy rodi¢ saunu
uZit a zlistat uvniti déle, mél by
jinavstivit sdm.

Jaké rozliSujeme druhy saun?
KdyZ to vezmeme iplné zjed-
nodusené, tak existuji dva z4-
kladni druhy - suché a vlhké.
Suché sauny jsou viechny,
které jsou dievéné, a vlhkeé
Jsou dldzdéné parni kabiny
s vlhkost{ vy33f ne? &tyficet
procent.

Jak by mél &lovék postupo-
vat, pokud se saunovanfm
teprve zacing?

Ur¢ité by mél zadinat v ka-
binich, kde je teplota nizsi,
tieba kolem padessti $edess-
ti stupiii, aby si organismus
pfivykl a nebyl to pro néj ta
kovy Sok. Takto se muze po-
stupné dopracovat a7 k finské
sauné, kde se teplota pohybu-
Je kolem devadesdti stupriv.

Pro¢ je saunovini mezi Cechy
tak oblibené?
Podle mé se stalo oblibenym
hlavné v poslednich letech,
kdy se rozmohly saunové pro-
cedury. Cesi se radi bavi a ce-
remonidl vnimaji nejen jako
relax, ale i jako kulturnf z4%i-
tek. Klasické saunovani us pro
mnohé¢ zaéing byt nuda.
petru.smidova@mfdnes.cz m



