Metodika saunovani dti

Saunovani se obe€nceiuje jako prostedek prevence respifaich vir6z a pomocny
zpisob ovliviovani alergickych stay napomaha k omezeni vyskyithto onemoani
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Efekt saunovani u dti

Vyklad o metodice saunovani sé&ie jen zkratkovit dotknout efektu kazdého
zZ jednotlivych hi saunovani i jejich turnidsa cykh. V podstat vzdy jde o bezprosdni
ucinek, ktery se projevuje v ziskalésné @isty, vegetativnihoifelactni a psychické pohody,
dlouhodols 1ze vyznam pravidelného sanovani p&i dpatovat pra¥ v (kinné prevenci
virdz dychacich cest a jako pomocna terapie alkyglt stavi a rekterych nemaoci.

Indikce a kontraindikace saunovani

Saunovat rize kazdé zdravé ditsaunovat mohou takétils recidivujicimi infekty
hornich dychacich cest v klidném mezidobi nemadie dstmatici (ne ve stavu akutni
dudnosti). Také siznymi chronickymi onemoemimi cétského ¥ku, jsou-li ve stadiu Klidu
(nap. atopické ekzémy).

Zde vzdy zaleZi na momentalnim zdravotnim stava aysledcich objektivnich
vySeteni a hlava na postoji oSétijiciho lekae k aplikacim termogennich stindul daného
onemocgni konkrétniho déte. Saunovani je ¥thto gipadech jen pomocn&léa, aviak
jeji regeneréni a ozdravny tinek je pro piibéh chronickych onemoeéni povzbudivy.

Saunovat nelze dti zejména s jakymkoli akutnim onemocrnim, pripadné akutnim
zhorSenim jakéhokoli chronického onemocéni!

Pifed zahajenim saunovani

Je dobré, aby si do&puvedomili i nékteré obecné zasady, které jerpbh respektovat
pii aplikaci saunové lazma jejich fyzikalnich stimui. Jako prvni funguje princip individualni
pozornosti wéi ditéti, dale to, Ze nejlépe je vystavit organismus gbitn nejprve mirgjSim
a vyvazit podst urcité vyssi intenzity podttem kontrastnim. Zasaélise nemaji aplikovat
fyzikalni podréty hned po jidle, ani nadao!!!

Zpiisoby postupu saunovani

Dulezité je &dét, jakym typem saunovani chceme zatiZisly organismus. Zde
vicemén plati, Ze pro &i mére je vice. Postup saunovani se rutozliSuje v kazdeé ze
4 zakladnich fazidhu saunovani a to rozdilnym jednanisastniki, které je reakci na dané
rozdilné fyzikalni prosedi. Péet jednotlivych fazi utuje celkovy efekt saunovani. Pro malé
déti se vystai s jednim vydidanim horka a chladu, @tgich dti s déma zngénami. Vice
zmen vede k Unava vycerpani a proto jsou pro malétdnevhodné.
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Prvni faze saunovani —ifipravna

Doprovazejici dosfé osoby jsou v plavkach jako v ,pracovnim“éed. Déti se
svléknou do naha. Svéai si uspdadaji, naviéknou si pantofle. D@4 osoba dohlizi na
prabéh svlékani a pomaha m&abratnym.

Pti sprchovani kontroluje dosla osoba teplotu vody a moznost jejiho mixovaznymi
teplotami. IZti si pod sprchou umyji nejprve nohy, krajinu kénika a genitélii.Zde je
dulezité pouit divky o zpisoby této éisty — pohyb zinky v krajitkoneniku dozadu,

v krajiné genitalii dopedu. Sprchovani se &aa na dolnich karetinach zpedu a zezadu,
stejreé se pokrauje na hornich katetinach, genitalie, zadaiibko a prsa. Ohiej a zatyli si
déti omyji vodou z dlani samy.

Po osprchovani sietl mohou riénikem osusit vlasy a olkj. OsusSeni celého povrchu
téla neni bezpodmireé nutné, kipeje vody Ehem cliize opadnou z povrchala.

V prohrivarre pak setrvavajici ,vodni film“ brani odpavanim rychlému prafati. Rinik se
nechava nads&ku v Satr. Déti si vezmou podlozni osusku a vstoupi do pincdmy.
Pantofle si nechajiifpd saunovou kabinou. Pokud se jedna o sauno¥giiskupiny dti,
jedna z dosflych osob vstupuje s nimi do prighany, druh& osoba setrvavd mimo a zajis
celkovou organizaci gbéhu saunovani.

Druha faze saunovani — prativaci (prohfivana vyliata na 60-70°C)

V saunové kabi#isi déti vyberou misto nadkteré prgné, rozesitou si podlozni rénik,
aby si na & mohly usednout, podloZzit si jej i pod zada, polsedopiraji o $hu. Mohou
zaujmout polohu ,na vajko* (déti skrci nohy a kolenaiftahnou k hrudriku, obejmou je
paZzemi a hlavu skloni na kolena), mohou si i lelinkkdezeni neni nutno&t nutit, obvykle
— zejména menSi rgjilsedi na dosah do&g osoby. Po ukafeni proltivani v leze si musi
znovu usednout, nejlépe do vySe popsané polohyagjigko*.

Saunovani probiha ve vzajemné klidné slovni komagiikti navzajenti s dosglou
osobou. Mohou hrat na tichou poStu, recitovat kymebocist pohadku. Hléna aktivita
musi byt vylodena, Kik a zpsv vede k zbyteéné rychlému prokéti a vzniku pocitu horka.
Dospla osoba sleduje reakcétd Déti obvykle udavaji paleni nosniho vstupu, v takovém
piipack si vytvari tzv. vihkou koniirku (di€ si dlarémi prekryje Usta i nos a vdechuje nosem
a vydechuje usty). Pocity paleni ihned ustoupitqi® vzduch vydechovany z plic a
zachyceny v koriirce, je chlad&Si nez vzduch prafvany.

Na vrcholu profivani, obvykle po 5-7 minutach si&eu dti masirovat pokozku
nohou a trupu prsty, plochou diagi pésti. Po kratké masazétil opatrré vstanou, vezmou si
osusku a opoudf saunu za dohledu dadp osoby. Ta musitpdevSim dohlédnout na
opatrny pohyb &i a Was zabranit neukagnému chovani.

Mezifdze — sprchovani

Pod sprchou sidi splachnou kratkou vlaznou sprchou pot z povrighay zejména
v podpazi a stydkych mistechétDsi vezmou rdanik a obuji pantofle a vstupuji do
ochlazovny, druhé zakladni mistnosti sauny.
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Ti*eti faze saunovani - ochlazovani

Po osprchovani setil mohou ochlazovat kratkou koupeli v bazénku adpbvanimda
vodou z dlaa a nebo pobytem ngerstvém vzduchu, dopiném respiréni gymnastikou.
Do bazénku &i vstupuji podle pokyi a za pimé pomoci dosfié osoby — vzdy postugn
Po kratké chvili radostného pobytu ve ¥&i oplachnou obtej a zatyli a vystoupi z bazénku.
Po ochlazeni vodou z bazénku, ale i b&zon mohou éti cvicit na volné ploSe ochlazovny.
Zarazuji se pouze jednoduché cviky resfriiegymnastiky, nejlépe ve stoje nekio ghizi.
Casovy limit cvEeni je max. 5min

Mezifaze — sprchovani

Jakmile @ti pociti chlad na nohoti ramenou, vraci se do mistnosti se sprchou aeratc
se je& osprchuji vlaznou vodou. Po osprchovani se vragadinoveé kabiny k dalSimu
prohiati.

Prohrati a ochlazeni je vhodné &tihi opakovat dvakrat, vyjintmé tiikrat. Celkova doba
saunovani neméagsahovat udi 30 - 45 minut a jeji délka se d&ldi podle pedchazejici,
vloZené a naslednélésné aktivity.

Ctvrta faze saunovani — zé&ecéna

Po poslednim ochlazeni sétickratce osprchuji a velmiattladre osusi — pomaha
dosgla osoba. Bti se obléknou a max. 10 min relaxuji. Po relaxa&cdostroji a odchazeji
zpéatky do Skoleki Skol. Po saunovani se dopduje pobyt naerstvém vzduchu, neni vSak
vhodné Bhani, jizda na kole nebo lyzich, také se nedajupewwenku jen tak stat na mist

Pitny a jidelni reZim pi saunovani

Pitny rezim se uplétje podanim malého mnozstvi napofegsaunovanim,chem
ného se nepije, a proto jdilgzité po saunovani dbat o jeho nadhradu, i kdyztikgam
dochazi ve fyziologické hranici. Nejvhagsi je nabidnout &em bylinkovyc¢aj. Fijem jidla
se doportiuje zhruba 30 minfed saunovanim, ovsem pouzemlehkého. Bhem saunovani
nejime. Po saunovani dopodujeme dodrzetdznou dobu okda, pokud je k &mu dlouha
doba, podadmeatem chléb s tvarohem, jogurt, syr, nebo kyselé mlék

Uvedeny postup neni dogmatem, pouzesén dosavadnich zkuSenosti s tim, aby
vSichni, kdo se saunuji gtchi, pispeli k radosti dtti za saunovani
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