e Lepo vedenje v savni

Pomemben pogoj za prijetno razpolozenje v savni je
mir. Petje, hrupno ogovarjanje znancev ali radio v pro-
storu za ohlajanje niso primerni. To pa Se ne pomeni,
da v savni ni druZabnosti. Bolj spro$¢eno je savnanje v
krogu druzine, med prijatelji ali v ozjem krogu znancev.
V savnah, kjer se izmenjuje veliko Stevilo uporabnikoy,
pa sta pozornost in obzirnost na mestu.

Spostujmo pisana ali nepisana pravila savne, v kate-
ro vstopamo. Vse bistveno navadno izvemo ob prvem
prihodu ali pa nas o savnanju poucijo drugi. O postopku
se pozanimajmo Vv recepciji ali sprejemnici. Bodimo
pozorni na oznake in si preberimo pravila savnanja pri
vhodu v savne.

V savno vstopimo hitro! Vrata v savno zapirajmo hitro,
da bi vanjo vdrlo ¢im manj hladnega zraka. Sedemo

na prosto mesto. Seveda je najpomembnejsa lastnost
dobre savne pravilen in zadosten dotok zraka. Za redno
zraCenje in Cis¢enje savne skrbi kopaliski mojster, ki vas
bo v ¢asu ¢iscenja prosil, da za nekaj minut zapustite
savno.

Vedno si pod vse dele telesa (tudi hrbet in stopala)
podlozimo brisaco ali rjuho, ki bo vpila nas pot. Ce
je na voljo dovolj prostora, stegnemo noge. Lahko se
tudi ulezemo na hrbet. Vsekakor moramo biti obzirni

in lezemo samo, kadar je dovolj prostora. Obc¢asno

se lahko premaknemo na nizjo ali visjo stopnicko. Ob
morebitnem nelagodjy, ki je povezano z visjo ali nizjo
temperaturo, se takoj premaknemo tja, kjer menimo, da
se bomo pocutili bolje.

Vroc zrak se dviga in zato je najvisja temperatura pod
stropom. Med sedenjem je glava najbolj izpostavljena
vrocini, noge pa najmanj. Obc¢utki ob taksni razporeditvi
niso ugodni, zato je (vsaj za zacetnike) bolj primerno
leZzanje na hrbtu z nekoliko dvignjenimi nogami, ki jih,
¢e imamo dovolj prostora, naslonimo na visjo klop.

Bodimo obzirni do drugih! To e posebej velja, ko smo
prepri¢ani, da smo v savni Ze »stari znanci, in se odloci-
mo, da bomo sami zalivali pe¢. Z nenehnim polivanjem
razgretih kamnov namre¢ ne zvisamo temperature,
ampak le relativno vlaznost, s tem pa pogoje v savni

spremenimo. Polivanje pedi raje prepustimo kopaliske-
mu mojstru oziroma to naredimo sami le v primeru, ¢e
se vsi navzodi strinjajo z dodatno paro v zraku.

Po prihodu iz savne je najprej na vrsti zracna kopel.
Nikoli naj se nam pretirano ne mudi pod prho. Ko pa se
odloc¢imo za potop v masazno kopel, za plavanje v baze-
nu ali naslednji vstop v savno, se vedno prej oprhamo.

Veliko pozornost in skrb namenjajmo po¢itku med
savhanjem. V prostoru za pocivanje ne govorimo, prav
tako ne poslusamo glasbe brez slusalk. V pocivalis¢u le-
7imo na klopeh pokriti, v prostorih zunaj savne hodimo
obleceni v haljo ali pa se ovijemo v rjuho.

e Zdravilne lastnosti savne

Savna je namenjena sprostitvi in boljsemu pocutju, po-
leg tega pa ima Se celo vrsto zdravilnih lastnosti.

Zaradi pospesenega bitja srca se poveca cirkulacija krvi,
koZa se dobro prekrvavi in postane roZznata. Povela se
znojenje in izlo¢anje Skodljivih snovi iz telesa.

Savnanije je najboljse cis¢enje za naso kozo. Vrocina
razsiri pore na koziin s potenjem se izlocijo odmrla koZa,
prah, umazanija, ostanki liil in odvecen loj. Tako se po-
vrhnjica laZje obnavlja. Savnanije je koristna kozmeticna
nega za kozo; pomaga pri odpravljanju koznih bolezni
in preprecCuje nastanek celulita.

Savnanje zmanjsa psihi¢ni in fizi¢ni stres. Bolecine in
napetosti v misicah in sklepih popustijo, saj savna spros-
¢a celoten misi¢ni sistem in pomirja misi¢no napetost.
Mnogim ljudem savna pomeni tudi zagotovilo za dober
noc¢ni spanec.
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* Za koga je savna lahko nevarna
oziroma za koga ni priporocljiva?
Savna je namenjena zdravim ljudem. Savnamo se na
lastno odgovornost. Savnanje se ne priporoca bolnim
ljudem, ki so obcutljivi na vlago (vlazno vrocino). Obisk
savne se odsvetuje ljudem z vsemi akutnimi vnetnimi
boleznimi, nalezljivimi boleznimi in vnetjem koZe.
Bolnikom s sréno-zilnimi boleznimi, arterijsko hiper-
tenzijo, sladkorno boleznijo, malignimi boleznimi,
kroni¢nimi plju¢nimi boleznimi, razsirjenimi vena-
mi in epilepsijo se priporoca, da se pred obiskom
savne obvezno posvetujejo s svojim zdravnikom.
Nikoli se ne savnajmo, ¢e smo pod vplivom alko-
hola. Nosec¢nicam se priporoca le kratkotrajnejse
savnanje pri nizjih temperaturah po posvetu z
ginekologom.

Savnanje je popolnoma varno, dokler se drzimo os-
novnih napotkov in dokler ne izvajamo temperatur-
nih ali vzdrzljivostnih tekmovanj. Ce smo zaskrbljeni
aliimamo zdravstvene teZave, se pred obiskom savne
obvezno posvetujmo z zdravnikom.

e Savna in golota

Golota v savni je od nekdaj povsem naravna in nikoli
povezana s spolnostjo.
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avna je namenjena

ociscenju telesa,

sprostitvi misic ter
osvezitvi uma in duha. To
je kraj, kjer se umirimo po
napornem dnevu in kjer
nas blazilna toplota
sprosti ter zapelje
v premisljevanije.
Cvrcanje hladne
vode, poskropljene
po vrocih kamnih, nato pa
vroc zrak, ki nezno masirajoce
prodira v kozo — ves ta vznemir-
ljiv postopek savnanja, ki se kon-
Ca z osvezujoco prho in pocit-
kom, nam daje obcutek, kot da

bi se ponovno rodili.

Beseda »saunac« je finskega izvora in savna je za mnoge
Fince sveti kraj. Nekdaj so verjeli, da v savni Zivijo duhovi,
ki so sicer dobri, vendar se jih ne sme vznemirjati z
neprimernim vedenjem. Savna simbolizira tudi mate-
rinsko toploto in zas¢ito, zato so se ljudje vanjo zate-
kali ob stiskah in tezkih Zivljenjskih preizkusnjah.

V savni se spro$¢amo in meditiramo.V popolnoma
naravnem odnosu med lastnim golim telesom in golim
razbeljenim kamnom najdemo spokojnost in mir.

Finska savna je manjsi zaprt ogrevan prostor znotraj
bivalid¢a, lahko pa tudi samostojna koca. Temperatura

v finski savni je nekje med 60 °Cin 110 °C, najpogosteje
okoli 80 °C. Nase telo lahko zdrZi visoko temperaturo
zraka v savni tako, da pot izhlapeva in s tem hladi povrsi-
no koze. Po 10-20 minutah v savni se nam utrip poveca
na 120-150 udarcev/min, temperatura koZe pa doseze
okoli 40 °C. Takrat se za¢nemo potiti.

Posebna znacilnost savnanja je izmeni¢na kopel, v
kateri telo najprej pregrejemo v savni in kasneje ohladi-
mo (postopoma v hladnem zraku v predprostoru in pod
mrzlo prho). Segret zrak sprosti napetost v misicah in
povzroci obilno potenje.

Savna lahko zagotovi tudi kozmetiéno nego. Krvni
obtok je povecan, kar pomeni tudi boljso prekrvavitev
koze. Pospeseno znojenje je pomembno za izlo¢anje
soli in skodljivih snovi iz telesa, Cisti pa tudi kozne pore.
Povrhnjica se lazje in hitreje obnavlja, Se posebej, ce
pred savnanjem z neznim pilingom odstranimo poroze-
nelo oziroma odmrlo koZo.

* Kaj za savnanje?
Zazeleno je, da v savno prinesete: dve vedji brisaci ali
vecjo rjuho in dve manjsi brisaci; natikace, ki jih boste
uporabljali le za obisk savne (vstopate lahko tudi bosi);
sveze perilo, da se boste po savnanju preoblekli. Brisace
oz. rjuhe si v centrih za savnanje lahko izposodite.

e Kako savno?

Osnovna pravila savnanja so: uzitek, sprostitev in
potenje. Z napotki, ki jih navajamo, boste sebi in tudi
drugim zagotovili najvedji izkoristek savnanja.

e Vzemimo si dovolj ¢asa, najmanj uro in pol.
e Savnamo se goli ter upostevamo zasebnost ljudi okoli
nas.
e V garderobi se sle¢emo ter odstranimo vso kozmetiko
in nakit.
Odlozimo sveze perilo, ki ga bomo oblekli po savnan-
ju.V savno vzamemo brisaco oziroma rjuho, na kateri
bomo sedeli.
Preden vstopimo v savno, se temeljito oprhamo. Tako
si ovlazimo kozo in s telesa odstranimo vonje ali dis-
ave, ki v savno ne sodijo. Priporoc¢amo tudi piling za
odstranitev odmrlih delcev koze.
ObriSemo se, kajti telo mora biti pred vstopom v sav-
no popolnoma suho, ker se tako pri¢ne hitreje potiti.
Pred vstopom v savno si oprhamo hladne noge s
toplo vodo.
V/ savni obvezno z rjuho ali brisa¢o pogrnemo mesto,
kjer bomo sedeli oziroma se dotikali lesenih klopi.
Podlozimo tudi noge, roke in glavo. V turski (parni)
savni lahko sedez speremo tudi z vodo. Med savnan-
jem si lahko obrisemo pot.
Priporocljivo je, da prvi¢ vstopamo v savno, ki je nizje
temperature (okrog 50-60 °C, kot so npr. sanarium,
rimska kopel ali zelis¢na savna), ali pa v finski savni
sedemo na nizje lezeco klop, kjer je temperatura niz-
ja. Zrak v finski savni je suh. Vlaznost lahko kopaliski
mojster poveca tako, da na kamne v pecici zlije nekaj
zajemalk vode.
Ko smo v savni, ¢imbolj mirujmo. Dihamo normalno.
Ob prvem vstopu v savni ne ostajamo dlje kot 10-12
minut, odvisno od nasega pocutja.V pomoc pri ¢a-

sovni orientaciji nam je pescena ura na steni savne.
Ob redkejsi uporabi finske savne se izogibajmo viso-
kih klopi. Najustreznejsa je srednja klop. Ce ste sav-
nanja vajeni, visino izbirajte po obcutku.

e Ko se dovolj segrejemo, zapustimo savno in se posto-
poma ohladimo: s prho ali pa samo sede in pocivaje
na sobni temperaturi ali na prostem. Se posebe] pazi-
mo, da pocasi ohlajamo glavo.

e Ko drugi¢ vstopimo v savno, bi moral biti zrak ze
nekoliko bolj vlazen kot prvic. Koza se je v vrocini ze
precej zmehcala, krvni obtok je pospeden. Ponovno se
ohladimo.

e Ciklus izmenic¢ne kopeli (segrevanje in ohlajanje)
lahko ponovite, kolikokrat vam godi. Vecini ljudi zado-
stujeta dva kroga.V zadnjem ciklusu izberemo savno z
nizjo temperaturo.

e Visaka savna ima na notranji strani ob vratih SOS stika-
lo.V primeru slabosti ali poskodbe lahko nemudoma
poklicemo kopaliskega mojstra.

e Na koncu se osvezimo s prho, nato pa si privos¢imo
spros¢ujoco masazno kopel v whirpoolu. Osusimo se
in pocivamo. Priporo¢amo vsaj 10-15 minut pocitka
na lezeCem ali polleze¢em lezalniku.

 Popijmo kaj osveZilnega. Priporoceno je pitje vode
pred in po savnanju.

e Preden se oble¢emo v sveZe perilo, se dobro ohladi-
mo, sicer se bomo 3e naprej znojili. Lahko zaplavamo
v bazenu, ali pa si privos¢imo masazno kopel, masazo
oziroma kozmeti¢no nego. KoZa je po savnanju ideal-
no pripravljena za pomlajevalno, razstrupljevalno ali
spros¢ujoco nego. Pazimo tudi, da nas ne bo zeblo,
kajti telo je takoj po savnanju obcutljivo.

e Savno in garderobo zapustimo urejeno.

« Kako smemo ostati v savni?

Predpisanih pravil, koliko ¢asa naj ostanemo v savni ali
kolikokrat naj se segrejemo in ohladimo, ni. Cas segre-
vanja je odvisen od temperature, vlage in posameznika.
Vedno poslusajmo svoje telo in se savnajmo tako, da se
bomo pocutili kar najbolje. Zacetniki naj ostanejo v sav-
ni samo tako dolgo, da se 3e dobro pocutijo, pa ¢eprav
je to le nekaj minut.



