Sauny 1

Osobni sauna prohreje sychravé dny a prospéje
zdravi

Jste milovniky tepla a uZ ted vas dési pomysleni, jak prezijete nadchazejici nekonecné
sychravé obdobi? Re$enim pro vas mdze byt sauna. A pokud si pravé nelibujete v poceni
mezi cizimi lidmi, poridte si saunu osobni, existuje hned nékolik typu.

Infrasauna

Pro potici i [éCebné kury je uréena infrasauna, kterd je vhodna i pro osoby s vysokym krevnim
tlakem nebo pro ty, kdo téZce snaseji vysokou teplotu v béiné sauné. Infraerveny topny
systém vyhreje mistnost na 60 °C a prinasi hned nékolik blahodarnych ucinkd pro celkovou
télesnou pohodu. Predevsim teplo okamzité uvolnuje ztuhlé svaly, klouby a zada.
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Zvolit mUzZete typ sauny i jeji velikost. Zde napriklad muizete vidét vlevo infrasaunu a vpravo
saunovou kabinu.

Pobyt v sauné dale stimuluje krevni obéh a pomaha pfi lé¢eni chronickych koZnich probléma.
Je vhodna pro sportovce a napomaha redukci vahy. Infrasaunu si mizZete koupit doslova na
télo. Vyrabéji se modely pro jednoho, dva, ¢i celou skupinu lidi.

Prijemna je i spotieba, ktera se pohybuje okolo 1500 Wattl, doba nahfati trva 5 az 10 minut.
Ceny infrakabin pro jednu osobu se pohybuji od 27.000 K¢. Pokud zvolite model pro jednu az
tfi osoby, zaplatite pfiblizné 40.000,- - 50.000,- a s pribyvajicimi osobami roste i cena.

Finska klasika

Nejtradi¢néjsim typem ,saunovani“ je pobyt ve finské sauné. Ten by se mél skladat z
nékolika nasledujicich krokd. Pred vstupem do sauny se predevsSim nezapomernite dikladné
umyt mydlem a osusit télo.

Optimalni  teplota pro
zacatecniky je 75 °C, v
mistnosti si muzete
sednout nebo lehnout a
pokud s timto druhem
relaxace zacinate, vydrzte,
dokud védm bude teplo
pfijemné a snesitelné,
pokud moino ale «co
nejdéle. Po vystoupeni ze
sauny se ochladte ve sprse
nebo v sudu, své télo
byste méli ochlazovat od
spodnich koncetin
smérem nahoru, posledni
fazi by mélo byt ponoreni ¢i osprchovani hlavy.
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Sauny 3

Cely proces pobytu v sauné a nasledného ochlazeni potom zopakujte jeSté dvakrat.
Dohromady byste tedy méli projit tfemi cykly, které zakoncete dikladnym osprchovanim
mydlovou  vodou. Po
,saunovani“  odpocivejte
alesponn tficet minut
prikryti prostéradlem.
Finskou saunu si muzete
nechat vyrobit na miru,
nejdlilezitéjsi je volba
drfeva, jez celou mistnost
obklada zevnitf i zvenku.

Podle toho, zda =zvolite
smrk, osiku nebo borovici
zaplatite za saunu o
rozmérech 200 krat 160 Obrazek 1 Interiér sauny z borového dieva

krdt 210  centimetr(

priblizné od sedmdesati do sta tisic. Pocitat ale navic musite s topidlem. Do sauny
podobného rozméru se doporucuje topidlo s vykonem 6 kW, které stoji zhruba deset tisic
korun.

Relaxacni vany

Pomérné novou zdlezitosti jsou i osobni relaxacni vany &i kfesla s funkci parni sauny a
infrasauny. Krom mozZnosti ,saunovani“ nabizi tyto vyrobky svym uZivatelim Sirokou skalu
relaxa¢nich a ozdravnych
sluzeb jako je
aromaterapie, vichi
sprcha, chromoterapie.
Soucasti je zabudovany
barevny LCD displej a
moznost prehravani dvd a
mp3. Komfort je vsak
vyvazen pomérné vysokou
cenou, a tak pocitejte s
vydajem pfriblizné od 130
do 450 tisic.

Obrazek 2 Interiér sauny z osikového dieva
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