Saunovanie deti

Po dlhej a naroc¢nej dobe konecCne prisiel Cas saunovania. ZaCiname od februara a koncime
v mesiaci april.

Dni urcené na saunovanie deti su pondelok, Stvrtok a piatok.

Zodpovedna za dodrziavanie bezpecnostnych predpisov : riaditel’ka Mgr. Aneta Ruszoéova
a triedne ucitel’ky.

Zodpovedné za spravne saunovanie deti : vSetky zicastnené ucitel’ky.

Zodpovedna za pripravu priestorov sauny a dodrziavanie bezpecnostnych predpisov
prevadzkova pracovni¢ka — upratovacka R. Szab6ova

Vybavenie sauny :

- saunovacia miestnost’ s lavicami a pieckou, ldvové kamene, vonné esencie do sauny, vedro
do sauny, rebrikovy radidtor, teplomer, hodiny, osvetlenie, sprcha

- odpocivaren so zinenkami, plachtami a dekami, skrinka na pohdre a dzban na €aj.

Posobenie sauny na cloveka :

Teplota vzduchu v potnej miestnosti je 70 az 100 °C pre dospelych, pre deti 50 az 80 °C.
Relativna vlhkost' pri najvyssej teplote dosahuje maximalne 2 %. Prave vd’aka tejto nizkej
hodnote nam tieto extrémne podmienky neublizia, naopak su pre nas blahodarne. Telo sa
prehrieva, ale odparujuci pot ho ochladzuje. Po prehriati organizmu, ktoré trva niekol'ko
minut, nasleduje prudké ochladenie. Prehriatim sa zvysi frekvencia tepu, mierne klesa krvny
tlak, uvolnia sa dychacie cesty. Pri ochladeni sa frekvencia tepu znizi, krvny tlak sa ustali, krv
sa okysli¢i. K pozitivnym G¢inkom saunovania patria aj oCista koze, svalova relaxacia, Gstup
bolesti, zvySenie latkovej premeny, euforia, uvolnenie, zotavenie. Vysoka teplota otvara pory
a rozSiruje cievy, vd'aka Comu sa z pokozky vyplavia necistoty a Skodlivé latky.

Podmienky saunovania:

Do sauny patri zdravé dieta. Preto mozu saunu navstevovat' len deti, ktorym saunovanie
odporucil detsky pediater, prip. detsky kardiolog.

Saunovanie nie je vhodné pri vacsine srdcovych chorob, pri ochoreniach svalov, klbov alebo
Sliach, cukrovke, ochoreniach na Stitnu zl'azu, pri akatnom ochoreni dychacich ciest, pri
svalovom zraneni, koznych chorobach a pri sustavnom odmietani sauny diet’at’om.

Dokumenticia suvisiaca so saunovanim je vedena v kazdej triede, za co zodpoveda triedna
ucitel'ka (potvrdenie od pediatra, informovany sthlas zdkonného zdstupcu, dochddzka do
sauny).

Pravidelny pobyt v saune pomaha organizmu proti chorobam.



