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SAUNA

SAUNA: ZDRAVOTNI BENEFITY, RIZIKA A OPATRENi

Sauna je skvély zpUsob, jak si béhem chladného pocasi odpocinout a zahfat se. Mezi mnoho zdravotnich
pfinosll patfi Uleva od bolesti, zlepSeni sportovni vykonnosti, do¢asné zmirnéni priznakd nachlazeni a snizeni
stresu. Je vsak dlleZité pouzivat saunu s mirou.

Vyhybejte se pobytu v sauné, pokud mate vysoce rizikové zdravotni potiZe. Sauny jsou pro vétsinu uZivatel(
povaZovany za bezpecné, ale néktefi lidé musi zachovavat zvlastni opatreni. Pokud uZivate Iéky nebo mate
néjaké zdravotni obtiZe, pokud jste téhotna nebo se snazZite otéhotnét - vidy se nejprve poradte se svym
Iékarem. Néktera onemocnéni, jako je nachlazeni, mohou mit z kratké navstévy prospéch. Jind se mohou
zhorsit. Pokud mate vysoky krevni tlak nebo mate srde¢ni choroby, méli byste se sunovani rozhodné vyhnout.

V parni lazni (nazyvané take ruska) dosahuje teplota vzduchu 70°C a vlhkost 80-100%. Pfed navstévou
saunové mistnosti se musite osprchovat a zlstat v sauné napoprve 10-15 minut. Doporucuje se navstivit
saunu 2-3 krat. NeZ se znovu vydate do sauny, je dobré se ochladit, abyste zabranili srdecnimu stresu. Nizka
teplota a vysoka vlhkost lidi nestresuji, naopak se potom ptijemné zahf¥ivaji a relaxuji.

Pouziti mirné teploty kolem 70°C je pospésné nejen pro vase zdravi, ale take pro vasi saunu, coz? je dllezité,
pokud se snazite prodlouZit jeji Zivotnost. Vysoka vlhkost a mirnd teplota zabranuji stépeni dfeva, vzniku
mezer ve sténach a prlnik(m pryskyrice, které se mohou objevit pfi pouZiti extrémné vysoké teploty.

Abyste tomu zabranili, zajistéte, aby teplota v sauné nepfesahla 80°C.

Pokud k tomu jiz doSlo a objevila se pryskyftice, je tfeba kapky pryskyfice odstranit pomoci brusného papiru
nebo lesticiho zafizeni. Vétsinou se pryskyfice objevi nejdfive nad ohtivacem. Aby nedoslo k popaleni klze,
je nutné pryskyfici odstranit dfive, nez zacne téci. Tuto Cinnost neprovadéjte, pokud je sauna jesté horka.
Nejprve nechte saunu a topeni vychladnout. Pokud je pryskyfice stéle tekuta, doporucujeme ji vycistit
specialnim Ccisticim prostfedkem. Informaci o dostupném Cisticim prostfedku ziskate u svého obchodniho
manazera.

Ccete-li vytvorit vysokou vihkost, tak pfed zapnutim topeni/zapéalenim trouby polijte lavice a stény sauny
vodou. To zabrani vyschnuti dfeva a naslednym pohyblm stén, ke kterym dochazi u pfirodniho materialu
vlivem extrémnich podminek. Proto doporucujeme saunu pred pouZitim polévat a udrZzovat v mirnych
teplotach pod 80°C a uZivat si tak zdravé pocity. Odbornici navic tvrdi, Ze nejlepsich zdravotnich ucink( Ize
dosahnout pouZitim sauny 4 az 7 krat tydné pri teploté do 80°C, po dobu pfiblizné 20 minut.
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ZAKLADNi BEZPECNOSTNIi PRAVIDLA PRI SAUNOVANI

Pfi kazdé navstéveé sauny je dulezité dodrzovat urcitd bezpecnostni a zdravotni doporuceni.

= Vsauné nikdy nenoste zZadné Sperky a ujistéte se, Ze vase plavky neobsahuji Zddné zestihlujici panely ani
kovové casti. Kov se mlzZe zahtat a popalit pokozku.

= Nikdy nepouzivejte krémy nebo télova mléka. Budou stékat s vasim potem, zplsobi mastné nedistoty a
take vdm ucpou péry a zabrdni dychani a poceni pokozky.

=  Pfineste si Cisty bavinény rucnik, na kterém budete sedét. UdrZi vas v Cistoté a také ochrani lavice pred
télovymi oleji.

=  Chranite vlasy ru¢nikem nebo turbanem bez ohledu na jejich délku. Intenzivni teplo mize vysusit vlasové
kofinky, vlasy mohou byt kiehké a lamat se.

= Pred pobytem v sauné nejezte. Mohlo by se vam udélat nevolno.

= Nikdy v sauné nejezte a nepijte alkoholické napoje. Alkoho mize snizit krevni tlak a zpUsobit zavraté.

=  Pohybujte se v sauné opatrné, lavice a podlaha se mohou klouzat.

= Drite se mimo dosah horkych kamen. Kameny a vnéjsi povrch kamen mohou zpUsobit popaleniny.
Doporucujeme pofidit si pro vlastni ochranu spolu s kamny bezpecnostni zabranu.

= Nikdy na kamna nepolévejte vodu, kdyZ jsou v blizkosti kamen lidé. Horka para mUze opafit jejich
pokozku.

=  Po odchodu ze sauny se béZzte ochladit na studeny vzduch, do bazénu nebo do studené sprchy.

= Stfidanim horkého a studeného ziskdte maximalni Gcinek sauny.

= Abyste zabranili dehydrataci téla, vypijte po opusténi sauny dostatek sudené vody-mezi 2-4 sklenicemi.

= Pokracujte sprchou, ale bez mydla. Za¢néte teplou vodou. Jakmile zmizi pot, snizte teplotu na pfijemné
chladnou. To pomUzZe vasemu télu se dale ochladit.

= Pokud musite pouzit mydlo, pouZijte jemné prirodni mydlo. Sauna zpUsobi, Ze se vase pory otviraji a drsna
mydla mohou pokozku podrazdit.

=  Po saunovani pokozku zvlhcete. Vase pokozka se mlZe rychle vzduchem vysusit.

= Dodrzujte mirné teploty kolem 70°C a dosahnete nejlepsich zdravotnich ucink( saunovani.

= NezUstdvejte v sauné déle nez 15-20 minut. Pokud se zacnete citit neprijemné, je v poradku saunu opustit
drive. Lidské télo neni prizptiisobeno dlouhodobému vystaveni se tak vysoké teploté.

= Okamzité opustte saunu pokud zaénete pocitovat mdloby, nevolnost nebo zavraté.

= Nenechavejte déti nebo nepohyblivé osoby v sauné bez dozoru. Sauna je striktné zakdazana
nemluviatiim a nedoporucuje se ani malym détem.

= Nenechdvejte saunu bez dozoru, pokud pouZivate topeni na drevo.

=  Po opusténi sauny odpocivejte alespon deset minut. Nevrhejte se pfimo na vas dalsi trénink. Misto toho
si najdéte chladné misto, kde mlzZete klidné sedét nebo leZet. Vase télo tak bude mit néjaky ¢as na
zotaveni a vaSe srdecni frekvence se zpomali.

= Nesuste v sauné obleceni, mohlo by zpUsobit riziko poZaru.

= Pamatujte, Ze mofsky vzduch a vihké podnebi mohou zpUsobit korozi kovovych povrchli kamen.
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NAVOD K UDRZBE SAUNY

Cisténi sauny

Spravna Udrzba sauny udrzi prostfedi Cisté, zabrani mnoZeni bakterii a plisni a zajisti skvély zazZitek pti kazdém
jejim pouziti.

UdrZujte saunu Cistou, abyste zabranili hromadéji a Sifeni bakterii. Pfed vstupem do sauny si umyjte nohy.
ProtoZe soucasti vasi saunové rutiny mliZze byt skakani do jezera a opakované prochdazeni tam a zpét, dbejte
na to, abyste si nepfinaseli zbytecné nedistoty.

Po pouiziti vydrhnéte lavice, stény a opéradla. Pokud mate osobni saunu a pouzivate ji pravidelné, budete
ji chtit Cistit jednou tydné pomoci prirodniho Cisticiho prostfedku, napfiklad octa. Nikdy nepouzivejte nic
chemického. Co byste méli udélat:

= \lysajte saunu, abyste se zbavili prachu, vlast a odumftelych koZnich bunék.

= Namocte kartac do védra s vodou a vydrhnéte vSechny povrchy. Chcete-li saunu vydezinfikovat, otfete
lavice a opéradla zftedénym bilym octem.

= Na odolné skvrny, zejména na bazi oleje, poutzijte jedlou sodu.
= Po dokonceni dfevo oplachnéte cistou vodou.

= Pokud je C¢isténi skvrn obzvlasté obtizné, pouZijte k odstranéni jemny smirkovy papir.

Ujistéte se take, Ze vidy po pouZiti sauny vycistite popel z pece na difevo. Nikdy jej necistéte, kdyz je jesté
horka. Nechte ji nejprve vychladnout.

Vétrani sauny

= Po kazdém pouiiti saunu vyvétrejte. Po pouZiti a vyCisténi sauny nechte v teplém obdobi dvefe sauny
oteviené, v chladném obdobi odvzdusnéte, aby bylo mozné saunu uplné vyvétrat.

= Vyprdzdnéte dfevény kbelik a poloZte jej obracené, aby vyschnul. Nejlépe mimo saunu.
= Rozsvitte ohfivac, abyste se ujistili, Ze je po pouZiti sauny zcela suchy.
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PRAVIDELNA UDRZBA

Vyplachnéte saunu. Vycistéte saunu mydlem, zfedénym bilym octem, jedlou sodou a hadici, kterou ji
oplachnete. Nechcete nic silnéjsiho nez jemny Cistici prostfedek, takZe se vyhnéte silnéjSim chemikaliim.
Ujistéte se také, Ze Cistici prostfedek je vhodny na dfevéné povrchy ve vihkych mistnostech a postupujte
podle pokynu. Nikdy necistéte saunu, kdyz je jesté horka. Nechte ji vychladnout.

KaZdy rok lavicky obruste. Alesporn jednou rocné nezapomernite své lavicky obrousit jemnym brusnym
papirem. To vam pom{zZe zbavit se tim jakychkoli necistot, které se mohly v pribéhu roku nashromazdit, a
znovu vyhladit povrch. Po dokonceni by difevo mélo mit “jako novou” bilou barvu.

Vycistéte plisefi. Pokud si vSimnete plisné, okamzité ji vycistéte.

Vytirejte podlahu. M(iZe byt prospésné vytfit podlahu deodoracnim Cisticim prostfedkem, abyste se zbavili
zbylych pachl. Nezapomerite se vyhnout silnéjsim chemickym Cisticim prostfedkdm a drzte se mydla a vody.

Vnéjsi povrch pravidelné myjte tlakem. Pokud je vase sauna venku samostatnou budovou, vycistéte ji zvenku
tlakovym Cisticem. Vase sauna si tak uchovd pékny vzhled. Nepouzivejte tlakovy Cisti¢ na interiér. Dievo
pouzité uvnitf sauny je mékci a tlakovy Cisti¢ by ho mohl poskodit.

Provadéjte obecnou udrzbu. Stejné jako v kazdé mistnosti nebo budové bude | vase sauna obsahovat malé
soucasti, které vyzaduji adrzbu. Nezapomerite utdhnout vsechny uvolnéné Srouby a vycistit skvrny od vody,
jakmile se objevi. Diky tomu bude vase sauna v dobrém stavu a nebudete muset pozdéji vynaloZit vice prace.
Pokud ma vase sauna drevéné dvere, mizZe vlihkost zpUsobit jejich bobtnani. Davejte pozor na zavésy dvefi,
abyste se ujistili, Ze se spravné otviraji a zaviraji.
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OSETRENi SAUNY

Exteriér sauny

Borové dievo: borovice je ptirodni material a méni se v zavislosti na povétrnostnich podminkach. Doporucuje
se proto z divod( ochrany a prodlouZeni Zivotnosti oSetfit exteriér ihned po montazi impregnaci na drevo.
V kazdém ptipadé doporucujeme osetfit dvefe a okna impregnaénim prostfedkem na dievo z vnitini i vnéjsi
strany. Obecné doporucujeme po montaZi oSetfit povrch natérovou barvou chranici pred vlhkosti a UV
zarenim. Poradte se s odbornikem ohledné barev vhodnych pro nezpracované mékké drevo a postupujte
podle pokyn( vyrobce barvy. Zivotnost sauny bude po spravném natéru mnohem del$i. Doporucujeme stav
alespon jednou ro¢né dukladné zkontrolovat.

Pouzivani oleje: v pribéhu Casu je dfevo ovlivnéno slunecnim zarenim, srazkami a jinymi povétrnostnimi
podminkami, proto by méla byt vnéjsi ¢ast sauny naolejovana nejméné dvakrat ro¢né, aby byla zachovana
jeji barva a vzhled. Na vnéjsi ¢ast doporucujeme Inény olej, protoze je pfirozeny, tvofi vrstvu odolnou proti
povétrnostnim vlivim, zahustuje dfevo a zvyrazriuje jeho strukturu. DGrazné doporucujeme oSetfit dverfe a

okna impregnacnim prostfedkem na dfevo zevnitf i zvenci, aby byly chranény pred zkroucenim.

Termo-dievo: Viechny dfevéné vyrobky véetné téch, které jsou vyrobena z termodfeva, je za i¢elem ochrany
pred povétrnostnimi vlivy nutné impregnovat. Poloprihledny olejovy, voskovy nebo pigmentovy povlak
chrani termodrevo pred plisobenim UV zafeni a udrzuje jeho pfirozeny vzhled. Nejcastéji se pouziva venkovni
olej nebo natéry s hnédym pigmentem. Po natéru vypada termodfevo o néco tmavéji.

Prostor sauny

v

Pouziti rtiznych olejli do sauny pro konkrétni soucasti -udrzi pfirozenou barvu dfeva, snizi absorpci vihkosti
a chrani pred necistotami. NeZ zaCnete saunu pouzivat, méli byste se rozhodnout, zda si saunu nechate
pfirozenou nebo zda chcete v sauné pouzivat konzervacni latky. M(zZete je take pouZit pouze na urcité casti,
jako jsou lavi¢ky, podlaha nebo cely vnitfni povrch. Olej ze saunového dreva udrzi pfirozenou barvu dreva,
snizi absorpci vihkosti difeva a ochrani jej pred necistotami.

Radna udriba sauny prodlou?i jeji Zivotnost.



WPC Czech s.r.o.
1628789466

KAMNA

Prectéte si pozorné a fidte se pokyny vyrobce dané v UZivatelské priruc¢ce ( dodané spolu s ohfivacem), jak
spravné nainstalovat a udrZovat vase kamna. Prosim prectéte si nize néktera dllezita upozornéni:

PRIPRAVA KAMEN PRED POUZITIM

Provedte prvni vytapéni venku. Télo kamen bylo natfeno ochrannou barvou, ktera se béhem prvniho
ohfevu odpafi. To zplsobi, Ze télo kamen bude ¢oudit. KdyZ koureni prestane, kamna jsou pfipravena k
normalnimu pouZiti. Odstrante zbytky barvy mechanicky napt. draténym kartacem nebo vysavacem.

Nainstalujte koufové trubky. To zpUsobi odpafovani pachl také z kourovych trubek.Vnéjsi plast byl natfen
zaruvzdornou barvou, ktera dosdhne konecného vytvrzeni pfi prvnim zahrati. Pred tim je tfeba zabranit
otirani nebo zametani lakovanych povrchli kamen.

= Kameny do sauny by nemély byt umistény do kamen pfed prvnim ohfevem. Kameny vkladejte do kamen
aZ po uplném vychladnuti kamen po prvnim ohfevu.

= Kamna s nddobou na vodu: Nadobu na vodu pred pouZitim peclivé oCistéte. Napliite nddobu na vodu
pfed prvnim ohfevem.

= Nelijte vodu na kamna béhem prvniho ohfevu. Mohlo by dojit k poskozeni natéru.

MATERIAL NA SPALOVANI

Nejlepsim materidlem pro vytapéni kamen je suché drevo. Suché nastipané dfevo cinkne, kdyz se srazi s jinym
kusem. Vlhkost dfeva ma vyznamny vliv na Cistotu spalovani i na Ucinnost kamen. Ohefl mUzZete zapalit
brezovou klrou nebo novinami. Vyhtfevnost dfeva se u jednotlivych druhl dreva lisi. Chcete-li napfiklad
dosahnout stejného mnozstvi tepla, musite spalit o0 15% méné buku nez bfizy. Pokud spalite velké mnozstvi
dreva s vysokou vyhfevnosti, zkratite tim Zivotnost kamen.

Nasledujici materidly v kamnech nespalujte:

=  Materialy s vysokou vyhfevnosti (jako dfevotfiska, plasty, uhli, brikety, palety)
= Lakované nebo impregnované drevo

= QOdpad (jako je PVC, plasty, textil, klize, guma, pliny)

= Zahradni odpad (jako je trava, listi)

= Tekuta paliva
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SAUNOVE KAMENY

=  Kameny by mély mit primér 10-15cm .

= Jako kameny do sauny by se mély pouZivat pouze spravné kameny pro konkrétni icel. Vhodnymi druhy
kamen jsou peridotit, olivin-dolerit a olivin. Kameny nalezené v pfirodé mohou obsahovat skodlivé latky
jako je pyrit Zeleza a nemély by se proto pouZivat.

= Umyjte z kamenl prach pfed umisténim do kamen.

=  Umistéte velké kameny dospodu a mensi na vrch.
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