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Rceni, které plati obecné pro cely zZivot - vSeho s mirou, plati pro saunovani a otuzovani
dvojnasob.

Aby pobyt v utulné horké mistnosti s drevénymi lavickami a ndsledna studena sprcha ¢i koupel
prinasely kyzené zdravotni benefity, je nutné dodrzovat mnoho pravidel a predevsim poslouchat
svoje télo. Rovnéz je treba dodat, Ze ani jedna z obou protichtidnych aktivit urcité neni vhodna pro
kazdého. Vniméni sauny jako horkého pekla, ve kterém se po par vterinach zacnete dusit, neni nijak
ojedinélé. A predstava studené sprchy jako trestu za priliSnou vznétlivost u mnohych prevazuje nad
chépanim tohoto ukonu jako bohulibé ¢innosti, jez vdm pomize naudit se prekracovat komfortni
zénu a efektivné pracovat se svou mysli.

Nasledujici radky by vas ovSem mély predevsim naldkat k tomu, abyste alespon jedné z téchto aktivit
(nebo klidné obéma) dali Sanci, pokud tak jiz necCinite, takze se je pokusim predstavit z pozitivniho
uhlu pohledu. Spravné saunovani i otuzovani posiluji imunitu, vyplavuji hormony Stésti (endorfiny),
zvy$uji fyzickou odolnost vi¢i obéma teplotnim extrémum, zlepSuji termoregulaci, navozuji
psychickou pohodu, poméhaji posouvat vlastni hranice, umoznuji celkovou detoxikaci organismu a
jednoznacné prohlubuji spojeni s vlastnim télem, coz je mozna jejich Gplné nejzajimavéjsi ucinek. I
proto jsou pro spoustu lidi obé tyto ¢innosti jedine¢nou prilezitosti byt skute¢né sam se sebou. Dokud
to nezkusite, nemuzete védét, o co prichazite.

SAUNOVANI

Saunovani po cesku

V jednotlivych zemich se samozrejmé saunovani prizpusobuje mistnim tradicim a preferencim, a tak
obzvlast pri navstéve Ceskych saun obcas nabudete dojmu, Ze sauna je takova lepsi hospoda, nebo
chcete-li hospoda s pridanou hodnotou - tedy misto setkavani v uvolnéné atmosfére s pivem v ruce.
Ano, mnohé sauny a wellness centra skutecné nabizeji pIné vybaveny bar s pestrou nabidkou (nejen)
alkoholickych népojt a mnozi panové i damy si do sauny jdou prosté - o néco tiSeji nez v té hospodé
- poklabosit. Ani mluveni, ani alkohol samoziejmé do sauny v puvodnim smyslu tohoto slova nepatri,
coz se docCtete také nize v desateru saunarskych prikazani, ale pro predstavu téch, kteri ji nemaji -
ano, i takhle nékdy vypada ¢eska sauna.

Je libo ceremonial?

Jednim ze zplsobu, jimiz se d4 vyhnout zaneseni saunového prostredi ¢eskymi nesvary, je saunovy
ceremonidl, protoZe pri ném se saunovat prosté naucite, at chcete nebo ne. Tyto saunové ritualni
obrady sice zatim probihaji predevsim ve vétsich wellness centrech a v radové sauné, jez byva
napriklad soucasti plaveckého bazénu, na né pravidelné nenarazite, ale pro velkou oblibenost se v
posledni dobé hodné rozsiruji. Saunové ceremonialy vyrazné posouvaji hranice bézného saunovani a
¢ini z ného nevsedni zazitek - nékdy hluboce meditativni, jindy se jedna spis o show. Zaroven béhem
ceremonialu ¢as ubihd mnohem rychleji nez pri klasickém saunovani. Saunové predstaveni ve vas
zanecha hlubsi prozitek, po fyzické strance docili celkového prohrati téla a Casto také pomuze k
uvolnéni emoci. Kombinace zvysené teploty, tlumené osvicené mistnosti, emotivni hudby a jedine¢né
osobnosti saunového mistra ¢i mistryné vas malokdy zanecha chladnymi, ba naopak, slzy Ci dojeti
nejsou nijak ojedinélym dusledkem.



Nejdriv teplo, potom chlad

Oblibenym postupem pro ty, kterym horko vylozené nevadi, je nejprve sauna a poté sprcha,
ochlazovaci bazének, jezirko nebo reka. Saunovani je relaxacni proces pro zlepSeni fyzického i
dusevniho zdravi formou takzvaného pozitivniho stresu v mistnosti vyhraté zpravidla na 70 az 100°
C, kde se vytvari suchy vzduch s nizkou vlhkosti (mira vlhkosti se ovéem muze u riznych druht saun
lisit). Pivod saunovani je Gzce spojen s finskou kulturou a tradici - ve Finsku byvaji sauny tradi¢ni
soucasti domacnosti - ale postupem Casu a také v disledku bohatnuti spolecnosti se sauny jako
utocisté pro celkovou relaxaci rozsirily prakticky po celém svété. Ne nadarmo byva sauna jako
»horka chyse” prirovnavana k pobytu v déloze matky, kdy se - nyni dospély - jedinec chouli v tmavé
horké mistnosti a je obalen lepkavou tekutinou, jiz rikdme pot.

Saunér toci ru¢nikem

A co Ze to vlastné ten saunovy ceremonial vubec je? Jedna se o deseti- az patnactiminutovy ritudl,
béhem néhoz charizmaticky saunovy ,guru” za doprovodu hudby poléva kamna, aby zvysil vlhkost a
pocitovou teplotu v sauné. V nékolika kolech také provoni saunu prirodnimi éterickymi oleji nebo
bylinami, které byvaji vybrany podle typu ceremonidlu a stimuluji nervovou soustavu. Nakonec
saunovy mistr rozviri vzduch a oviva vas ru¢nikem za tcelem lepSiho prohrati organismu a
intenzivniho zazitku. Ti pohybové nadanéjsi mistnost mnohdy vylozené roztanci ladnymi pohyby jako
legendarni Mata Hari nebo Hugh Grant v oblibeném vanocnim filmu Laska nebeska. At tak ¢i onak,
mavani ru¢nikem, jak tuto ¢innost v saunérském slangu nazyvaji samotni saunovi mistri, je nedilnou
soucasti kazdého spravného ritudlu.

Oddélovat, ¢i neoddélovat?

Byt muze pohled na nahé téla (opacného pohlavi) leckoho vybizet k seznamovani jako v poradu
Naked Attraction (ponékud bizarni britska seznamovaci show), sauna skute¢né neni seznamka a
vétsina navstévnika do sauny prichazi v poklidu relaxovat a zapomenout na starosti vSednich dni.
Proto se nabizi genderové podbarvena otazka, zda je dobre, aby byly sauny spolecné pro obé pohlavi.
V modernich verejnych prazskych saunéch (i na Sedmicce) tomu tak totiz je. Na rozdil od
konzervativnéjSich maloméstskych saun, v nichz obvykle byvaji dny v tydnu rozdélené na damskou,
muzskych tél obhlizejicich jejich Zenské krivky (ale naopak to nékdy plati téz!) prinejmensim
odrazujici, a tak navstévu sauny radéji ozeli. Coz je Skoda. Co myslite? Mély by i prazské (a
sedmickové) sauny nabizet aspon jednou v tydnu damskou a panskou saunu? Na druhou stranu nelze
vyloucit, Zze v sauné treba potkate svého zivotniho partnera, takze flirtovani v mezich slusnosti asi ve
vysledku nikdo rusit nechce. Obecné plati, Ze se saunovanim je dobré zacinat postupné, ideélné si ze
zacCatku v sauné sedat co nejniz, a pokud si nejste jisti, zda je to pro vas to pravé orechové, poradte
se s lékarem. A samozrejmé poslouchejte svoje télo a dbejte na vlastni pocity.

DESATERO SAUNARSKYCH PRIKAZANI

1. Hydratovat, hydratovat, hydratovat. Pred i po.

2. Do sauny bez sprchy neprijdes a pred vstupem do ochlazovaciho bazénku taktéz sprchu
nevynechas.

3. Podloziti vSechny Casti téla prostéradlem prikazano jest.

4. Chces-li, aby se ti télicko prohralo rovnomérné a hlava se ti neprehrala, lehni si.

5. Proti horké hlavé pouzij saunovou ¢epicku.

6. Bud ohleduplny vici ostatnim saunujicim jakozto svym bliznim, Clovéce, a chovej se diskrétné vuci
opacnému pohlavi.

7. Sauna jest relaxacni zona - nemluvit, nerusit, neoslovovat, neosahavat!

8. Hrisny népoj alkohol do sauny vskutku neni dobrym spolecnikem, pokud nechces, aby to byla tva
posledni hodinka.

9. Chces-li optimalniho uc¢inku dociliti, jsou nutné pravidelné intervaly saunovani a odpocinku.



Doporucuji se 3-4 kola.
10. Do sauny chod idealné jednou, maximalné dvakrat tydné. Jednou mésicné je malo. Po sauné vzdy
doplnit tekutiny, vitaminy a mineraly musis.

Finska sauna
Nejbéznéjsi a také nejzndméjsi forma saunovani s vysokou teplotou (obvykle 70-100° C) a nizkou
vlhkosti, ktera vyvolava takzvané suché poceni. Sauna byva drevénd, s kamennym ohrivacem.

Parni sauna

Saunovani s nizsi teplotou a vyssi vlhkosti (obvykle kolem 40-50° C) je vhodna pro ty, které vysoké
teploty dési a dusi. Para se osvédcila mimo jiné napriklad v prevenci chronické rymy, zanéta
nosohltanu, hlasivek a respirac¢nich potizi.

Infrasauna

Vyuziti infracerveného zareni k prohrivani téla. Teplota v této sauné byva taktéz nizsi (obvykle kolem
50-60° C). Infrasauny jsou popularni pro své specifické terapeutické uc¢inky, jakymi jsou napriklad
uvolnéni svall nebo zlepSeni cirkulace krve.

Bio nebo bylinkova sauna
Kombinuje vyhody finské a parni sauny. Miva stredni teplotu a vlhkost a ¢asto je vybavena
aromatickymi bylinami a éterickymi oleji, které posiluji relaxa¢ni ucinek.

Metlickovani

Metlickovani v sauné se vétsinou provadi slehanim téla brezovou metliCkou, ktera dokaze prostor
nejen krasné provoneét, ale diky prijemné texture prispiva i k lepSimu fyzickému zazitku ze
saunovani. Metlickovani puisobi jako jemna, ale efektivni masaz a aromaterapie v jednom. V
nékterych saunach byva soucésti ceremonialu.

Kryokomora
Kryokomora je naprostym opakem tradi¢ni sauny. Plati pro ni heslo ,mraz 1é¢i“, nebot teploty v
celotélové kryokomore se zpravidla pohybuji kolem -150° C.

KAM DO SAUNY NA SEDMICCE?

Bazén Vystavisté - www.navystavisti.cz/sport/plavecky-bazen
Infinit HoleSovice = www.holesovice.infinit.cz

Relax Club - www.relax-club.cz

Spa Spa - www.spaspa.cz

KAM NA ZARUCENE DOBRY SAUNOVY CEREMONIAL?
Sauny Vltava - www.saunyvltava.cz

Sauna Spot —» www.saunaspot.cz

Sit Infinit - www.infinit.cz

Sit Saunia - www.saunia.cz

OTUZOVANI

Je ti zima, clovéce?

Otuzovani, tedy pravidelné vystavovani téla chladu, se po celém svété stalo pomérné oblibenou a
mnohdy také vylozené mddni aktivitou mimo jiné diky slavné metodé Wima Hofa. O nizozemském
propagatorovi otuzovani Wimu Hofovi bude rec¢ také, ale nejprve se pojdme podivat, jaké dalsi (Casto
velmi jednoduché) metody zvykani fyzického téla na chladnéjsi a chladnéjsi prostredi vlastné existuji.



Je jich mnoho a lze je vzdy snadno prizpusobit individualnim preferencim a moznostem jednotlivce.
Snad nejjednodus$im zpusobem, jak s otuzovanim zacit, jsou studené sprchy. Pod sprchu se totiz
jednou za Cas dostane kazdy z nés, a tak neni v tomto pripadé nutné vynalozit zadné extra usili,
abyste s otuzovanim vubec zacali. Jednodus$e postupné snizujete teplotu vody béhem sprchovéni a
paralelné s tim muazete prodluzovat i dobu, kterou pod proudem vody stravite.

Hranice mého téla jsou hranice mého zivota

Otuzovani je nejen fyzickou vyzvou, ale i psychickym cvicenim, které nas uci prekonavat vlastni
hranice a opoustét komfortni zéonu. V momenté, kdy se rozhodneme ponorit do ledové vody, se
setkavame s ostrym kontrastem mezi tim, co nase télo a mysl povazuji za prijatelné, a tim, co je
skute¢né mozné vydrzet. Tento akt je metaforou pro mnoho zivotnich situaci, kdy se nachazime na
prahu nezndmého a Celime vnitrnimu odporu. Pravidelné otuzovani tak posiluje nejen nase télo, ale i
schopnost mysli zustat klidnou a soustredénou ve stresovych situacich, uci nas setrvat ve chvili
nepohodli a neustupovat pred vyzvami. RozSirovani vlastnich hranic pomoci otuzovani tak muze vést
k vétsi odvaze a vytrvalosti i v dalSich aspektech zivota. A to se vyplati!

Strach ma velké oci

Zasadni roli pri otuzovani hraje strach, jelikoz se ¢asto jedna o prirozenou reakci na extrémni
podnét, jakym vstup do ledové vody bezesporu je. Je to evolucné podminény mechanismus, ktery nas
chrani pred potencialnim nebezpecim. Otuzovani vyzyva tuto primarni emocionalni odpovéd primo,
nuti jedince c¢elit strachu a uéi ho, jak tuto emoci obrétit ve svij prospéch. Kdyz se otuzilci postavi
svému strachu, za¢nou pracovat na jeho prekonani, coz je proces, ktery posiluje nejen psychickou
odolnost, ale také sebevédomi. Pri otuzovani je treba si uvédomit a prijmout pritomnost strachu, ale
zéroven pracovat na tom, aby nés neparalyzoval, a naopak se stal katalyzatorem ristu a mostem k
osobnimu rozvoji. Cim vice je jedinec ochoten vystavit se nepohodli a ¢elit obavam, tim vice miZe
roz$irit hranice mozného.

Dycham, tedy ziju

Podobné jako v joze hraje pri otuzovani vyznamnou roli také dech, protoze je zdsadnim néstrojem
pro regulaci stresové odpovédi téla a udrzeni psychické pohody v extrémnich podminkach. Spravné
dychaci techniky mohou pomoci snizit pocit paniky a umoznuji lepsi kontrolu nad autonomnim
nervovym systémem, ktery je pri vystaveni studenému prostredi intenzivné stimulovan. V otuzovani
je dech Casto synchronizovan se vstupem do studené vody, aby se zklidnila mysl, zpomalil srde¢ni
tep a snizila se mira metabolického Soku. Tento zamérny a kontrolovany pristup k dychani umoznuje
otuzilci nejen 1épe zvladnout prvotni studeny Sok, ale také prodlouzit dobu, kterou muze v ledové
vodé bezpecné stravit, a zvysuje celkové prospéchy otuzovani pro télo i mysl.

Chladem proti stresu

Metoda Wima Hofa, znama také jako metoda ,ledového muze“, je komplexni systém, ktery spojuje
specialni dychaci techniky, meditaci a postupné vystaveni chladu. Dychani podle Wima Hofa se
zameéruje na hluboké, rytmické inhalace a exhalace, které mohou prechodné zvysit hladinu kysliku v
téle, coz muze zlepsit vykon a odolnost. Tato metoda mé za cil posilit schopnost jedince kontrolovat
svlj autonomni nervovy systém a imunitni odpovéd, coz bylo tradi¢né povazovano za nemozné. Wim
Hof tvrdi, ze jeho techniky umoznuji lidem prekondavat extrémni chlad, redukovat stres, zlepsit
soustredéni a dokonce posilit imunitni systém. Jeho metoda si rychle ziskala celosvétovou popularitu.

Pri otuzovani je obzvlast dilezité naslouchat svému télu a neprekracovat jeho limity takzvané na silu.
Zvlasté u lidi s uréitymi zdravotnimi potizemi (srdec¢ni choroby, vysoky krevni tlak atd.) je dobré
otuzovani nejprve konzultovat s 1ékarem. Pamatujte, Ze s otuZzovanim je dobré zacCinat postupné, ale
zaroven tam, kde je vas momentalni potencial. Nepodcenujte se, protoze strach ma velké oCi a neni
radno mu podléhat.



DESATERO OTUZILECKYCH PRIKAZAN{

1. Pokora. Bezpecnost. Jsi-li zaCatecnik, partdka s sebou mé;.

2. Ledova voda neni diskuzni krouzek, ale prostor pro tady a ted sam se sebou.

3. Respekt k prirodé. Nebud pred koupanim pomazany ni¢im, co by znecistilo reku. Uklid po sobé
odpadky, Clovéce, nebot Zivotni prostredi mysli na tebe, tak mysli i ty na néj! Bud ohleduplny vuci
rybaram, jinak to schyta$ hackem. Labuté i jind vodni zvér jsou v fece - na rozdil od tebe - doma,
chovej se tedy jako na navstéveé.

4., Pred, v prubéhu a po vyvaruj se alkoholu.

5. Posouvat hranice neznamena precenovat svoje sily. Prospéje ti pravidelnost.

6. Zacatecniku, nic neodkladej a zacCni vcas. S chladnouci vodou se proplav az do zimy! A
nezapomen: tézko je na cviCisti, lehko pak na bojisti. Ledova sprcha té pripravi na otuzovani i v dobé,
kdy jsou rybniky a reky odporné teplé.

7. Otuzovani jest ritudl. 1. faze pred - nastav si zameér a mysl, dodej si kuraz, jdi do toho. 2. faze ve
vodé - srovnej si dech, postupuj pomalu. Nejdulezitéjsi ¢ast otuzovani jest po vykonu, neb télo
ochlazuje se jesté 10 minut poté, co vylezes z vody. Chces-li byt mistr, nauc se tedy zahrivat i
vlastnimi silami bez externich zdroju.

8. Chces-li to mit utulnéjsi, nezapomen na rucnik. Sluzbu udéld i pokrocilejsi vybava - pantofle,
pleteny kulich (védéli jste, Ze hlavou odchazi 80 % tepla?), Zupanek nebo termoska s cajem. Udélej si
to hezky! Jsi-li zacatecCnik, vezmi si boty do vody, protoze dno Vitavy dosti kamenité jest. Profik si
vSak poradi i bez nich.

9. Nehon minuty! Dvé jsou ouke;j.

10. Pracuj se svymi pocity a poslouchej télo. Potla¢ své ego a soutézivost. Koupel si uzive;j.

NEJCASTE]Si ZPUSOBY OTUZOVANT{
ponory do ledové vody

studend sprcha

zimni plavani (ve Vltave)

otuzovani Casti téla (nohou)

pobyt venku v chladném pocasi

ledové obklady a koupele

OBLIBENA MiSTA OTUZILCU NA SEDMICCE

- Schody do vody v Portu7 Otuzilecky spot se nachazi u vstupu do vody po schodech vedle lodi
Altenburg.

- Koncem listopadu se zde uskute¢ni prvni organizované setkani otuzilct, které povede lektor
Véclav Kural.

- Park U Vody Pristup je omezeny z divodu probihajicich stavebnich praci. Vstup do vody je mozny z
mista urceného ke spousténi plavidel. Otuzuje se i z protgjsiho cipu kandlu a predevsim na druhé (ne
sedmicCkové) strané Vltavy.

- Ostrov Stvanice Dal$im ide4lnim mistem pro sedmi¢kové otuZilce je ostrov Stvanice, ktery byl
navic nedavno diky vystavbé nové lavky snadnéji zpristupnén.

- Obecné je dobré otuzovat se v tekouci vodé, do Vltavy je mozné skocCit prakticky kdekoliv.
Betonovych schidki je podél biehu vic nez dost.

VICE ZAJIMAVYCH INFORMACI O OTUZOVANI OD ZKUSENYCH OTUZILCU ZDE:

Klub otuzilca

Nejstarsi otuzilecky klub v Ceské republice. V lednu vzdy probiha tradi¢ni ki'est otuzilci ve Vltavé.
— www.otuzilci-praha.cz

Ledovy muz David Vencl
- www.davidvencl.cz



Na néplavce Port 7 u lodi Altenburg zahdji otuzovaci sezonu workshop s certifikovanym lektorem
metody Wima Hofa Vaclavem Kuralem. Vice informaci o Vaclavovi najdete na jeho webovych
strankach.

- www.vaclavkural.cz

Chteli byste se o nékterém tématu docist vice? Mate tip na dobrou saunu nebo zajimavé misto k
otuzovdni v Praze 7? Napiste ndm do redakce na RykrovaD@Praha?7.cz.

https://www.praha7.cz/ve-zdravem-tele-zdravy-duch



https://www.praha7.cz/ve-zdravem-tele-zdravy-duch

