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NAPOTKI ZA SAVNANJE

1. Za savnanje si vzemimo cas. Za savnanje moramo biti pripravljeni in
sprosceni, le tako bomo pozabili na vsakodnevni stres in obveznosti ter se bomo
lahko prepustili ob¢utkom in dosegli dusevno sprostitev.

2. Odsvetujemo savnjanje s polnim Zelodcem. Krvni obtok je v savni mocno
obremenjen, saj kri sodeluje v procesu prebave, kar pa ne gre skupaj s savno.

3. Pravil, kako se savhamo, ni, treba pa je prisluhniti samemu sebi in slediti
svojemu notranjemu pocutju. V kolikor se v savni ne pocutite dobro, jo
nemudoma zapustite oziroma se premaknite tja, kjer se boste bolje pocutili.

PRAVILA ZA LJUBITELJE SAVNANJA

1. Pred vstopom v savno je obvezno prhanje, s tem se koza razmasti in pore
pripravi na znojenje. V savno vstopimo obrisani, le z osuSeno kozo bomo dosegli
najvecji ucinek potenja.

2. Prvo savnanje naj bo kratko, 10 minut na srednji stopnici, savnanju sledita 1
do 2 minuti pocCitka za ohladitev, nato prhanje, po prhi pocitek, ki traja dvakrat
dlje kot savnanje.*

3. Drugo savnanje je daljSe, traja 12 minut, sledita 1 do 2 minuti pocitka za
ohladitev, nato prha in poditek, ki je dvakrat daljsi od savnanja.

4. Tretje savnanje je Se daljSe, traja 15 minut, sledita 1 do 2 minuti pocitka za
ohladitev, nato prha in poditek, ki je dvakrat daljsi od savnanja.*

5. Sledite notranjemu obcutku in si prilagodite dolZino ogrevanja in ohlajanja.

6. Prha in potop v bazen s hladno vodo lahko v vsakem naslednjem koraku
savnanja traja nekaj trenutkov dlje.

7. Ponavljanje vrocih in mrzlih kopeli ni omejeno. V bazenu z mrzlo vodo ostanite
le nekaj trenutkov.

8. Nenadno in hitro ohlajanje ni priporocljivo. Ljudje, ki jih skrbi zdravje, naj se
posvetujejo z zdravnikom.

9. Savnamo se popolnoma goli, brez oblacil ali pokrival, saj z njimi preprecimo
znojenje, tako tudi preprec¢imo morebitno slabost zaradi pregrevanja.
Usedemo/Ulezemo se vedno na brisaco, celo telo mora biti na brisaci.
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10. V savni lahko lezimo ali sedimo, vendar preden zapustimo savno, sedemo,
da tako v telesu vzpostavimo normalen pritisk in se izognemo vrtoglavici.

11. V parni savni ne uporabljamo brisace. V savno vstopamo hitro, sedemo na
prosto mesto in se ne pogovarjamo glasno, le tako se bomo lahko sprostili,
smo obzirni do drugih. Vrata v savno zapremo hitro, in tako preprecimo vdor
hladnega zraka.

12. Najvi$ja temperatura v savni je na vigji stopnicki, najnizja pa na nizji. Ce se
pocutite nelagodno, se takoj premaknite tja, kjer menite, da se boste pocutili
bolje. Temperature se dvigajo za priblizno 10 do 15 °C na stopnicko.
Temperatura zraka v finski savni je med 85 in 95 °C, vlaznost pa od

10- do 15-odstotna.

13. Zalivanje peci prepustite izkusenim savna mojstrom. Z zalivanjem kamnov
ne zviSamo temperature, povecamo le relativno vlaznost in s tem spremenimo
pomen finske savne.

14. Skok pod hladno prho ni le za pogumne. S savhnanjem telo ogrejemo ter
pospesimo sréni utrip in potenje, pred skokom pod hladno prho je priporocljiv
eno- do dvominutni oddih ter nekajkratni mocan vdih, s ¢imer ohladimo dihalne
poti in plju¢a. Pod mrzlo prho se bo razsirjeno periferno zilje skrcilo in nenadno
bomo cutili kot ugodje, s tem pa se tudi prekine potenje in moznost ohladitve ter
prehlada. Kréenje in Sirjenje perifernega zilja pripomore k vitalnosti misi¢evja v
stenah zil, kar zavira proces staranja Zilja.

15. Vrtoglavica se lahko pojavi zaradi nenadnega prilagajanja telesa
temperaturnim spremembam, lahko se pojavi obdutek tesnobe ali pa tudi
kratkotrajna izguba

zavesti, in sicer pri ljudeh z nizkim krvnim tlakom. Ljudje z visokim krvnim
tlakom naj ohlajajo svoje telo dlje ¢asa pred prhanjem in manj kontrastno,
izogibajo naj se bazenu s hladno vodo.

16. V savni med znojenjem izgubimo veliko tekocine, ki jo je treba nadomestiti.
Izgubljeno tekocino nadomestimo s pitjem brezalkoholnih pijac, ki bodo
pomagale ohlajati nase telo.

Priporocljivo je pitje tekocine v fazi ohlajevanja.



