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Abstrakt:

Cilem bakalarské prace je ovéfit pfinos saunovani déti predskolniho véku
probihajici v prostfedi matefskych Skol. Teoretickd ¢ast se vénuje definovani pojmi,
které stouto problematikou souviseji. Vénuje se historii a déleni saun, popisuje

Ve

zdravotni ucinek a pfinos sauny ve smyslu pozitivnich ucinkd na détsky organismus.
Cast prace se dotyka specifik saunovani déti predskolniho véku a ndsledné metodiky
takového saunovani. Praktickd ¢ast vyhodnocuje vysledky smiSeného Setreni, které
bylo provadéno ve tfech materskych Skolach v JihoCeském kraji. Zpracovany jsou
vysledky ziskané na zakladé rozhovorl s ucitelkami saunujicich materskych skol a na
zakladé rozhovor( s détmi, které se saunovani v materskych Skoldch ucastni. Dale

vysledky primého pozorovani procesu saunovani a vysledky dotaznikového Setreni

smérovaného rodicim saunujicich déti.

Kli¢ova slova: sauna, saunova lazen, zdravi, pfedskolni vék



Abstract:

The aim of this thesis is to verify the contribution of sauna bathing of preschool
age children which is run on the premises of kindergartens. The theoretical part deals
with definitions of the relevant terms. It looks into the history and classification of
sauna, describes the health benefits and its positive impact on child organism. One
part concentrates on particularities of sauna in preschool age and the following
methodology of sauna bath for this specific age group. The practical part evaluates the
results of mixed methods research, which has been done in three kindergartens in
South Bohemia. The worked out results presented in the dissertation are based on the
interviews of the kindergarten teachers and children who took part in sauna bathing.
Next there are the results of direct observation of sauna bath and the outcomes of

a survey which was directed to the parents of the children who took sauna.

Key words: sauna, sauna bath, health, preschool age
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UvoD

Jako téma pro svoji bakaldfskou praci jsem si zvolila ,Vyznam saunovani u déti
predskolniho véku v matefské Skole”. Tato problematika je pro mé velice aktudlni. Jiz
nékolik let pracuji jako ucitelka v materské Skole, ktera disponuje saunou a v niz ma
saunovani déti mnohaletou tradici. Nase materska Skola je ¢clenem Klubu saunujicich
matefskych kol Ceské republiky. Uc&astnime se neformalnich setkadni téchto
saunujicich materskych Skol a jsme nadSenymi propagatorkami této nadstandardni

aktivity.

Zajimalo mé, jak na kolektivni saunovani déti pohlizi dnesni rodice a jaky postoj
k ni zaujimaji déti samotné. Dllezity pro mé byl ndzor pedagogu, ktefi s détmi

v matefrskych Skoldch saunuiji.

V ramci absolvovani Skoleni ,Obsluha sauny” jsem méla moZnost seznamit se
s ndzory MUDr. Mikolaska, nestora ¢eského saunovani. Zaroven jsem jej pozddala

o supervizi k mé bakalarské praci.

MUDr. Antonin MikolaSek je oznacovdan za predniho odbornika na
saunologickou tématiku unds, zabyva se sledovanim vlivu saunovani na lidsky
organismus. Své poznatky o skupinovém saunovani déti predskolniho véku prezentoval
na mnoha mezinarodnich kongresech a lékarskych sympoziich. Je ¢lenem Spolecnosti
pro saunu sdruzenou Asociaci bazénd a saun CR a je zdrover autorem c&etnych
odbornych publikaci. Ty se staly hlavnim zdrojem informaci pro mou bakalarskou praci.
Se svym Zivotnim heslem ,Keep sauning!“ tvrdi, Ze saunovani ma své misto v rodindch,

ale i v rozli¢nych kolektivnich zafizenich, které déti navstévuiji.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Sauna

1.1.1 Historie saun

»..vzpominka na vuni spalovaného dreva, uloZend kdesi v prvobytnych
mozkovych jadrech, podporovala udrZeni historického zplsobu tepelného podnécovdni
fyziologickych funkci clovéka k zvysené ¢i vyrovnané Ccinnosti. | dnes tato zasutd
vzpominka napomdhd k tomu, Ze se pozitivni vztah k horkovzdusnym ldznim udrzZel
v mysli i jednani moderniho clovéka...” (Mikolasek, 2007, s. 13). Pro¢ pravé dnes, v tak
,dokonalé”, pretechnizované dobé touzime po odpocinku, po regeneraci? Dnesni doba
lidem nabizi veSkery komfort, pohodli a blahobyt. Jak je moiné, Ze ¢lovéka stdle 1aka

pohled do obycejného ohné a pobyt v blizkosti tepelného zdroje?

V Uvodu své prace povazuji za podstatné ohlédnout se do historie vzniku sauny.
mnoha publikaci vénovanych problematice saunovani uvadi, ze ,vliv tepla na lidsky
organismus provdzel ¢lovéka i jeho predchidce milidny let.” Se schopnosti rozdélavat a
ovladat ohen pfisla i mysSlenka uzavfrit teplo do malého krytého prostoru a dokonce jej
vyuzit jako horkovzdusnou lazen k ocisté téla a k rozjimdni. Plisobeni takové |azné na
télesné i psychické potiZze bylo povazovano za dar od bohl. Autor dale podotyka:
,Vypravi o tom myty, zachycené nejen ve finském ndrodnim eposu Kalevala, ale i ve

zpévech jak prérijnich Indidnd, tak i Aztéku a Inka.”

Tématu se vénuje také Letosnik (2005, s. 13-14), autor publikace o sauné. ,Na
zdkladé archeologickych ndlez( a zaznam tusime, Ze horkovzdusna koupel byla zndma
mnoha ndrodim, a to nejenom severskym. Jiz v 5. stoleti pr. n. |. popisuje recky
spisovatel Hérodotos horkovzdusnou ldzen u Skytu, kdy do stanu z houni byly z blizkého
ohnisté preneseny rozpdlené kameny.” Pravé vsak ve Finsku byla sauna vidy chdpana
jako soucast béziného Zivota. Ke zfejmé nejsilnéjsi tradici saunovani v této zemi se
autor vyjadruje i ddle. ,Nejdfive hloubili Finové na brezich Cetnych jezer a rfek jamy Ci
diry, jejichZ zdkladem byla hromada ohrdtého kameni. Na horké kameny se nalévala
voda, kterd tvorila pdru (pro toto polévdni kament existuje asi nepreloZitelné finské

pojmenovdni 16yly). Casto byla tato ¢innost doprovdzena k podpore poceni §lehdnim



brezovymi vétvickami ¢i metlami (ve finském origindle vasta ci vihta).” Na novodobé
popularizaci sauny maji zasluhu finsti sportovci, ktefi si sami zbudovali saunu na
olympiddé v Pafizi roku 1924. Podle jejich vzoru se ndsledujici léta sauna zacala
rozSifovat i do jinych zemi Evropy, stala se soucasti télovychovnych zafizeni i soucasti
rehabilitacnich a lazeriskych provozil. V Cechach uvedl do provozu prvni saunu roku
1936 na letnim taboFfe v Borovci u Stépanova znamy lékaf doc. Frantiek Vojta.
Nasledovaly sauny v Tfreboni a v Brné. Vroce 1948 byla v Karlové Studance oteviena
prvni sauna, postavena pro lékarské ucely. Pravé tam vznikla myslenka saunovat mimo
jiné také déti.

Prvni pfiznivé zkuSenosti a hlavné pozdéjsi osobni zazitky ze saunovani ucitelek
z Materské Skoly v Bruntale vedly krozhodnuti, doprat ucinek saunovani i détem,
svéfenym jim do péce. Tato prakticka zkuSenost se stala podnétem ke skupinovému
saunovani déti, pravidelné absolvovanému od roku 1958. ZkuSenosti o tom byly
publikovany v odborném tisku poprvé v roce 1962. Na rozvoji kolektivniho saunovani
déti v prostiedi materskych skol ma zasluhy MUDr. Antonin Mikolasek, ktery spolecné
s tehdejsi feditelkou bruntalské materské Skoly uverejnili roku 1966 v pedagogickém
Casopise Predskolskd vychova ¢lanek s tématem ,Metodika saunovani déti“. V ném
popsali své poznatky o zplUsobu a efektu saunovani déti. V jejich pocinani je
nasledovaly i jiné mateiské $koly a jesle v CR. V osmdesatych letech bylo v odbornych
Casopisech uverejnéno mnoho informaci o saunovani s détmi, na toto téma se konaly
Cetné konference. Po roce 1989 vsak byl provoz mnohych skolnich saun prerusen,
dlvody byly prevainé ekonomické. Uplynulo nékolik let, neZz se opét sauny staly
zadanym a vitanym zpestifenim nabidky vychovné a vzdélavaci prace materskych skol.
Fakt, Ze otuZovani déti prispiva ke zvySené odolnosti déti viici nemocem, potvrzuje i to,
e v soucasné dobé je v Ceské republice pfiblizné 250 saunujicich matefskych $kol.

Svoje misto zaujaly sauny v regeneracnich centrech, ale i v soukromi rodinnych doma.

Na zdakladé svych mnohaletych zkuSenosti zalozil MUDr. Antonin Mikolasek
Spoleénost pro saunu, ktera si klade za cil propagaci saunovani a velmi intenzivné se
snazi plasobit ve smyslu osvéty saunovani déti v matefskych skolach. Postupem casu
zaCaly na naSem uzemi vznikat sdruzeni a asociace, podporujici myslenku saunovani.

Velmi aktivni organizaci je Asociace bazén( a saun Ceské republiky (ABAS CR), ktera se



podili na tvorbé a novelizaci oborové legislativy. Je jednim z jedendcti fadnych ¢lent

Mezinarodni asociace saun ISS (International Sauna Society) se sidlem v Helsinkach.

1.1.2 Definice pojmu sauna
Pro srovnani uvadim nékteré definice:

Universum: VSeobecnd encyklopedie — 8. dil (2001, s. 378) uvadi, Ze sauna je
Lfinsky koupaci dim, také ndzev pro zvldstni lé¢ebnou metodu, kterd nasla v mnoha
zemich uplatnéni, suché teplo (okolo 80°C) se stridd s pdrou (ta se vytvari na horkych
kamenech polévanych vodou) a studenou vodou. UZiva se také lehky poklep kiZe
brezovymi vétévkami. Upravuje krevni prutok, a tim také metabolismus a zvysuje
obranyschopnost organismu. Vede k silnéjsimu vydeji vody a poceni potnimi Zlazami.
Ma priznivé ucinky pri onemocnéni kiiZe, ddle pri svalovych a kloubnich onemocnénich,

nepfiznivé pfi srdecnich a obéhovych potiZich.”

Podle Letosnika (2005, s. 10) ,pojem sauna miZeme zuZené poulZit pro
samostatné stojici domek nebo saunovou kabinu (potirnu Ci prohrivdrnu), ve kterych se
saunujeme. Pojmenovadni sauna vsSak nendleZi pouze uvedenym domkim a kabindm,
ale celkové i procesu, ktery prdvé v téchto objektech probihd.” Pokud pridame
nezbytnou fazi ochlazovéni, hovotime o ,celém procesu saunovdni neboli o saunové

Idzni Ci koupeli, zkrdcené o sauné.”

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze sauna zahrnuje dva zakladni celky, prohfivarnu a
ochlazovnu. Pojmu prohfivarna se pouZiva pro oznaceni difevem obloZeného prostoru,
vybaveného saunovym topidlem. Takovyto prostor se miZe nachazet v interiéru jako
soucast budovy nebo jde o volné stojici stavbu. Ochlazovnou rozumime nejcastéji
prostor se sprchou nebo ochlazovacim bazénkem, pfipadné pfilehlym venkovnim

prostorem s dostatkem ¢erstvého vzduchu nebo pfitomnosti vodniho zdroje.
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1.1.3 Faze saunovani

Saunovani jako takové délime podle Mikolaska (1999) na Ctyri zakladni faze.

Kazda znich je specificka jak rozdilnym fyzikalnim prostfedim, tak i jednanim a

chovanim saunuijicich.

Pfipravna faze
Faze prohfivani
Faze ochlazovani
Zavérecna faze

Terminu saunovy béh uzivame k oznaceni jednotlivych fazi saunovani, nékolik

takovychto béhl tvofi turnus. To je davka absolvovana béhem jednoho pobytu

v sauné. V zavislosti na poctu vySe uvedenych opakovanych béhl a jejich kone¢ného

efektu rozliSujeme nékolik typl saunovani:

1x drazdivé (iritacni) — pUsobi povzbudivé, méla by po ném nasledovat dalsi
aktivita

2x povzbudivé (toniza¢ni) —vhodné u malych déti

3x uvoliujici (relaxa¢ni) — navozuje vyrazné télesné a duSevni uvolnéni,
u dospélych nejcastéjsi zplsob

4x Unavové (inhibi¢ni) — dochdzi pfi ném k utlumu a potiebé spanku, télesna
vykonnost a nervové svalovd pohotovost se sniZuje, proto by po ném mél
nasledovat spanek

5x exhaustivni (vyCerpavajici) — je pro organismus velmi rizikové, casté;jsi
opakovani saunovych cykld by mohlo rozvratit iontové hospodareni a nema se

spravnym saunovanim nic spolec¢ného.

VicecCetné opakovani saunovych cykll jiz nepatfi podle Mikolaska mezi regulérni

saunovani. Kdo takto saunuje, podle ného riskuje.

1.1.4 Technicka stranka sauny

Technické strance se podrobné vénuje Letosnik (2005, s. 35-37). ,Nejdalezitéjsi

faktory specifického prostredi saunové kabiny jsou: teplota vzduchu a vihkost vzduchu.
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Teplota vzduchu je v sauné podstatné vétsi nez v béZném prostredi, ve kterém se
kaZdodenné pohybujeme. Ohrdty vzduch je v uzavieném prostoru rozvrstven do pdsem
o shodné teploté — izoterm, a to cca od pokojové teploty 20 — 30 °C u podlahy kabiny az
po 90 — 100 °C u stropu potirny. Teplotu je mozné v sauné sledovat na riiznych mistech,
mezindrodnim pravidlem je dosaZeni teploty 95 °C ve vysce 195 cm v nejvétsi
diagondlni vzddlenosti od topidla.” Autor dale uvadi zpUsoby dosazeni predavani tepla
mezi organismem a prostifedim saunové kabiny. Toho je dosazeno proudénim vzduchu,
odpafovanim potu, vedenim a salanim tepla. Upozornuje také na to, Zze ,,obsah vodni
pdry neboli vihkost vzduchu je druhym dualezitym faktorem saunové ldzné. Mensi
mnoZstvi vody obsaZené ve vzduchu kabiny je dilezité pro sniZeni vlivu vysokych teplot
v kabiné. Provddénim parnich ndraz( pfi saunovadni Ize zvySovat obsah vodni pdry ve

vzduchu.”

Podle Mikoldska (2007, s. 24) ,platné hygienické predpisy stanovi jako horni
mez teploty vzduchu tésné pod stropem prohfivarny sauny 90 — 110 °C. Teplomér ma
byt chranény pred primym sdldnim. Teplota kolem 96°C namérend asi 175 cm nad
podlahou (coZ je zhruba ve vysce oci dospélého clovéka) a v rohu diagondiné
protilehlém topidlu se dnes povaZuje za mezindrodni uzus pro dospélé. Pro déti je

doporucena teplota nejméné o 10 °C niZsi, tj. 86 °C v uvedené vysce méreni.”

Pobyt v prohtivarné, potfebny k dosazeni kyZzenych fyziologickych zmén, byva
zpravidla 8 az 15 minut dlouhy, zalezi vidy na nastupu poceni, aktudlnich pocitech a

potfebach jednotlivce. Pro déti plati kratsi interval, obvykle v rozmezi 5 — 10 minut.

Casové limity pro fazi ochlazovani se dle Mikolagka (2006) Fidi subjektivnimi
pocity a rozhodujici je nastup pocitd chladu zejména na kondcetinach. V takovém

pripadé je potieba s ochlazovdnim skonit.

Letosnik (2005) uvadi, Ze z hlediska dispozi¢niho feseni sauny je vhodné navazat
na samotny postup saunovani. Z toho poté vychazime pfi konkrétnim nutném vybaveni
kazdé sauny. Na pocdtku kazdého saunovdani je potreba odloZit odév a vykonat
hygienické potreby jako je pouziti WC a dikladné osprchovani. TudizZ je potreba vybavit
vstupni prostory Satnou, toaletou a sprchovym koutem. Samotna saunova kabina,
dispozi¢né feSend pro potreby dané skupiny osob je oblozena dievem. Ze dreva jsou

také lavice nazyvany nékdy také stupné ¢i pryény. Nezbytnou soucasti vybaveni kabiny
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je vhodné saunové topidlo. Mezi dalsi vhodné dopliiky patfi napriklad teplomér,
presypaci hodiny, pomUcky pro automasaz. Kabiné nalezi radny zplsob odvétravani.
Dalsim krokem v saunovani je ochlazeni. Za timto uUcelem byvaji sauny vybaveny
malym bazénkem se studenou vodou a sprchovym koutem. Ke zklidnéni a odpocinku

jsou k dispozici lehatka nebo lavice.

1.1.5 Druhy saun

Matej (2005) zdUraziuje, Ze vSechny ndm zndmé typy saun jsou zaloZené na
stejném principu. VyuZivaji rozdilné teplotni prostredi. Vyrazné vyssi teplotu, nezZ je
teplota lidského téla, za ucelem prohtati organismu a nizsi teplotu za ucelem ochlazeni.
Tato prostredi se od sebe lisi mikroklimatickymi podminkami, a tim i rozdilnym vlivem

na lidsky organismus.

Podle provozu a dispozi¢niho feseni stanovujeme nékolik druhd saun. Letosnik
(2005) déli sauny na domaci, ty byvaji umistény jako soucast rodinnych domu a slouzi
pro rodinné potieby a verejné, pristupné Siroké verejnosti. Mezi né patfi sauny

podnikové, sportovni, rehabilitacni, lazeriské, hotelové nebo sauny skolni.

V soucasné dobé se setkavame se Sirokou nabidkou relaxacnich aktivit uréenych
pro verejnost. Ku prospéchu a nasledné popularizaci saunovani pfispiva i dnesni zaliba

ve wellness.

Podle Miillerové (2008, s. 13) stanovila Ceska asociace wellness definici slova
wellness, jez znamena ,stav, pocit blahobytu, jenZ je maximdlné orientovany na
individudlni mozZnosti clovéka — vlastni osoby. Je to dlouhotrvajici, stupriujici se proces
premény psychické, intelektudlni, emocni, socidlni, duchovni a okolni pohody.
...Wellness je také oznaceni pro strukturu, zarizeni a prostor, které jsou realizovdny
v konceptu s touto filozofii (architektura, design, barvy...), a pro programy, které
k pocitum wellness vedou... Wellness prostor je v nds i v pfirodé, pokud ndm zajistuje

proZitek krdsy, klidu a miru.”

Jak vySe uvedena autorka (2008, s. 5) podotyka: , Dobre vypadat, dobre se citit —
to je heslo soucasného Zivotniho stylu. Pravé Zivotni styl je jednim ze zdkladnich faktord

ovliviiujicich nase zdravi. VyZiva a pohybovd aktivita maji zasadni vliv na nds zdravotni
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stav, pomdhaji nemocnym i zdravym, a to zejména pri primdrni prevenci, tedy pfFi

predchdzeni vzniku onemocnéni.”

S rozmanitou nabidkou wellness produktl se setkdvdme v mnohych verejnych
relaxacnich centrech. Ty nabizeji vedle klasickych saun i jiné druhy, jako je sauna parni,
bylinna, kello sauna (srubova bana) — vychazi z tradi¢nich ruskych rituali, ERD sauna
(zemni bana) — stavba ¢astecné zapusténa do zemé a dalsi. Diky novym trendiim se
mlzZeme dnes, zejména vkomercni oblasti, setkat se zapojenim vice smysli do
saunovani. Zajimavym zpestfenim je vyuzivani aromaterapie. Jednd se o pouZiti
vonnych esenci vhodnych k polévani horkych kamen(. Soucasti takovéto aromasauny
jsou specialni kamna, v nichz je vestavénd miska na vonné esence. Jako priklad uvadim
ucinky nékterych vini. Borovice dezinfikuje a Cisti vzduch, citron a limeta pUsobi
pozitivné na zprlchodnéni dychacich cest, medunka je vhodna proti depresim, na
celkové zklidnéni (Millerovd, 2008). Dalsi moznosti ke zlepseni prozitk( pfi saunovani
mlze byt vyuZiti GcinkG vybranych barev. V praxi to znamena instalaci zdroje
barevného spektra. Mullerovd (2008, s. 80) uvadi: ,Na plsobeni barev na lidskou
psychiku stavi i tzv. chromoterapie, kterd pro umocnéni relaxacniho ucinku v prostredi
sauny (ale také vifivky ¢i parniho sprchového boxu) vyuZivd ruznych kombinaci a
intenzity zdkladnich barev.” Casto pouzivanou je také muzikoterapie, kdy vhodné

zvolena hudba umocriuje prozitky.

Zvlastnim fenoménem v posledni dobé je vedle klasické finské sauny
infrakabina, nespravné nazyvand infrasaunou. Mikolasek (2007), odbornik na
problematiku saunovani, dokonce povazZuje pouziti nazvu infrasauna za zavadéjici az
zneuzité v neprospéch klasické sauny. V pripadé infrakabin obchodnici argumentuji
nizkymi naklady na jejich provoz. Pfi volbé vhodného teplodarného produktu je nutné

zvazit nékolik dllezitych okolnosti.

Hlavni rozdil je spatfovan ve zpUsobu vytapéni, ale i ve zpUsobu prohfivani.
Klasicka sauna byva vytapéna elektrickymi kamny nebo kamny na dfevo. Pfi tomto
procesu dochazi k prohfivani lidského téla ohfatym vzduchem, ktery ma v rlznych
vySkovych urovnich rlznou teplotu. Po prohfati téla je Zadouci absolvovat proces
ochlazeni. Infrakabina wvyuzivd proces infrazareni ziskaného pomoci nékolika

nainstalovanych infrapanelu. Infrakabiny si ziskavaji svoji popularitu diky nizsi spotrebé
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energie nutné k vytapéni kabiny a také diky tomu, Ze byvaji dispoziéné méné narocné a
vejdou se tak i do mensich bytd. Majiteldm tak poskytuji vétsi soukromi. Pfi vyuZziti
v mateiskych skolach je vSak potreba poditat s tim, Ze infrakabiny byvaji dimenzované
na 2-3 osoby a doba potfebnd k prohfati byvd udavana okolo 20 minut. Klasicka sauna
dokaze ve stejném case prohrat skupinu dvanacti déti a dvou dospélych

doprovazejicich osob.

Mikolasek (2007, str. 92) ddle uvadi: ,Jak saunovd ldzern, tak i fyzikdIni prostredi
infrakabiny  shodné produkuji infraCervené zdfeni a sdldni jako zdroj

tepla...v infrakabiné je sdlavé zdreni aZ o tretinu Ci dvé tretiny vétsi oproti saunové

Vevs

Infrakabiny maji své vyuziti predevsim ve smyslu prohfati organismu pred

sportovnimi, rehabilitacnimi Ci terapeutickymi aktivitami.

1.2 Vliv saunové lazné na lidsky organismus

Védecké vyzkumy jednoznacné dokazaly, Ze pravidelny pobyt v sauné zretelné
zlepSuje odolnost organismu. Mikolasek (2000, s. 39) uvadi, ze ,vyznam saunovdni
spociva v posileni vlastnich obrannych sil organismu (imunity) vlivem reakci organismu
na tepelny podnét.” V dalsi publikaci se Mikoldsek (2007, s. 36) zabyva ucinky saunové
l[dzné. Zdlraznuje kratkodobé umélé zvyseni télesné teploty v saunové 1azni. Podle néj
»béhem prohfivani dochdzi k vzestupu vnitini teploty pfijmem tepelné energie zvenci,
nikoliv vlivem skodliviny, jak tomu je u infekéni horecky. Vzestup vnitini teploty v horku
saunové lazné md prumérnou hodnotu 0,1 °C/min. U dospélych dosdhne po
maximdlnich 15 minutdch pobytu v horku 38,5 °C, u déti po maximdlnich 8 minutdch
pobytu v horku 37,8 °C. Zde je plvod a prubéh zvysené teploty vyvoldn intenzivnim, ale
krdtkodobym zevnim pozitivnim teploddrnym podnétem a :zlikvidovdn miZe byt
podnétem negativnim. Pii requlérnim saunovdni je totiz mozno vysokou teplotu kdykoli
podle potfeby bryskné zlikvidovat pouhym fyzikdlné kontrastnim médiem — vodou cCi
chladnym vzduchem.” Za dlleZitou je povazovdna také teplota zevni, teplota povrchu
kGiZe. Ta nam signalizuje Unosnou miru zahrati télesného povrchu, pricemz dochazi

k reakci potnich Zlazek. Ty produkuji pot, jez ma samooochlazovaci schopnost. Jeden
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z dobrych divod(, pro¢ saunovat obnazené lidské télo je pravé ten, Ze odév brani
ucinné evaporaci (ochlazovaci produkce potu, vyparovani vody na povrchu klze). Mezi
reakce télesnych systéml na tepelné podnéty saunové lazné Mikolasek (2007) radi
vazomotoriku — reakci cévniho systému, sudomotoriku — reakci potnich Zlazek, reakci
dychaciho, hormonalniho a nervového systému. Za pfinosné jsou povaZzovany mimo
jiné zmény hladin imunitnich protilatek. Mikolasek (2007, s. 50) zdUraznuje: , Vlivem
tepla dojde pfi kazdém saunovdni k bezprostfednim zméndm v poctech specifickych
bunék, které jsou jednak schopny pohlcovat choroboplodné mikroby i viry, jednak
vyvolat tvorbu ochrannych protildtek (napr. imunoglobulini) na sliznici dychacich cest.
Ty pak pfimo brdni proniknuti infekcnich agens do sliznice dychadel a krevniho obéhu.
Zvysuje se celkovad hladina imunitnich globulind, které maji poloc¢as aZ 6 dnu a udrZuji
po tuto dobu i schopnost détského organismu ochrdnit se vici infekcim. | kdyZ tato
ochrana je na dosti znacné urovni, neni samozfejmé stoprocentni, zejména pri
superinfekci pfi virdznich epidemiich.” Autor dale upozoriuje na pozitivni vliv sauny
v pripadé vyskytu revmatickych ¢i astmatickych obtizi. Rada bych zde zminila ptiklad
pobytu astmatickych déti v sauné. Této problematice se vénuje také periodikum Sauna
a bazén. Vném Mikolasek (2012) piSe, Ze je dllezité nalézt pric¢iny astmatickych
projevl a alergeny z jejich bezprostfedniho okoli odstranit. Takovéto déti potrebuji
kromé medikace také dostatek pohybu na cerstvém vzduchu spojeny s télesnou
aktivitou. Prospésny je pro né pobyt na hordch ¢i u more. Jako nahrada v nasich
zemépisnych podminkach pfipadd v Uvahu saunovani astmatickych déti. Podle
autorovy osobni zkusenosti dokaze sauna ucinek pusobeni pfirodnich zdroji do urcité
miry zastoupit. PGsobenim horkého vzduchu dojde k uvolnéni stazeného hrdla, zvysi se
produkce fidkého hlenu a tak je zajisténo volné dychdni a odkaslavani. Sauna puasobi
pozitivné také v pripadé vyskytu atopické dermatitidy. Intenzivnim pocenim se vnitini
organy lépe zbavuji zplodin latkové premény, zaroven se timto zplsobem zlepsuje
rozlozeni vody v téle, coZz ma pozitivni vliv napfiklad na zmensovani otokl zplsobenych
nadvahou. Saunovani je vhodné a doporucené pro Sirokou verejnost, ovsem rada bych
zde zdUraznila, Ze se jedna o podplrnou proceduru. To plati pro vSechny, od malych
déti po seniory. K regeneraci cilené vyuzivaji pobytu v sauné sportovci. Sauna dokaze
télo prohrat a uvolnit za Ucelem zvyseni efektu rlznych typl masazi. Tato procedura

spojuje regeneraci, relaxaci a péci o zdravi v jeden télu prospésny celek.
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1.3 Indikace a kontraindikace saunovani

U¢ink( saunové 1azné si mdze dopravat kazdy, kdo neméa zavazné onemocnéni,
at jiz v chronickém ¢i akutnim stavu. V ostatnich pripadech zaleZzi na nazoru

oSetrujiciho lékare (Letosnik, 2005).

Matej (2005) zdlraziiuje pfinos saunovani ve smyslu pozitivnich G¢inkd na
lidsky organismus zejména pfi nachylnosti k onemocnénim z prochladnuti,
k onemocnénim dychacich cest, pfi nékterych onemocnénich kize. V takovych
pfipadech mulZe bytsaunovani povazovano za soucast lécebnych postupd.
Kontraindikace saunovani plati pro kazdé akutni ¢i akutné zhorSené chronické
onemocnéni. Zejména horecnatd onemocnéni, rlizné formy epilepsie, onemocnéni
srdce a krevniho obéhu. Do sauny nepfislusi vstup osobam se socidlné - psychickymi

poruchami, zejména ve smyslu rtiznych sexualnich tchylek apod.

1.4 Predskolni vék a souvislost se saunovanim déti predskolniho véku

1.4.1 Predskolni vék

Vzhledem k tomu, Ze se ve své bakalarské praci vénuji tematice saunovani déti
predskolniho véku, povazuji za nutné se timto vékovym obdobim zabyvat. Vagnerova
(2000, s. 102) uvadi: ,Predskolni obdobi trvd priblizné od 3 do 6 let. Konec této fdze
neni urcen jen fyzicky, ale predevsim socidlné, ndstupem do Skoly. Ten s vékem ditéte
sice souvisi, ale muZe oscilovat v rozmezi jednoho, event. i vice let. Charakteristickym
znakem tohoto véku je postupné uvoliiovdni vdzanosti na rodinu a rozvoj aktivity, kterd
uZ neni tak samoucelnd, umozZnuje napr. ditéti, aby se uplatnilo a prosadilo ve
vrstevnické skupiné. K uvolnéni této zdvislosti pfispivd osvojeni béZnych norem chovdni,
znalost obsahu roli a prijatelnd urovern komunikace. Na druhé strané je détské mysleni
stdle jesté prelogické a egocentrické, vdzané na subjektivni dojem a aktudini situacni
kontext. Prekondni této bariéry je jednim z vyznamnych ukoll predskolniho obdobi a

predpokladem k ndstupu do Skoly, ktery je duleZitym vyvojovym meznikem."

Pravé toto obdobi véku, je povaziovdno za velmi dlleZité v Zivoté Clovéka.

Détstvi je idedIni doba k poloZeni zakladl ndvykud zdravého Zivotniho stylu. V této dobé
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dité opousti obdobi vzdoru a prichazi obdobi konformity. Chce se najednou podobat
svym vrstevnikim, chce délat to, co oni, chce délat to, co se spravné délat ma. Jestlize
détem v materskych skolach ukazeme, jak se o sebe maji starat, jak se chranit pred
nachlazenim a sami jim puUjdeme ptikladem, poloZime u nich zaklady smérujici ke

zdravym Zivotnim ndvykdm a postojliim (Matéjcek, 1996).

Matefrské Skoly, které saunuji déti, maji zdjem na podpore zdravého Zivotniho
stylu. Dobre vnimaiji fakt, Ze svoje zdravi mUzeme ovlivnit svym chovanim a zplsobem

Zivota (Havlinova, 2006).

1.4.2 Promitnuti saunovani do procesu vychovy a vzdélavani v MS

Saunovani déti v predskolnich zafizenich ma vedle prokazatelnych pozitivnich
Ucinkd na zdravotni stav déti také vyznam v oblasti vzdélavani a vychovy. Materské
Skoly je zarazuji do svych programd, protoze je plné v souladu s pozadavky Rdmcového
vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani (dale jen RVP PV) a vzdélavaci
nabidku dokdazZe kvalitné obohatit. Naplfiuje vSech pét vzdélavacich oblasti uvadénych

ve vzdélavacim obsahu RVP PV.

V oblasti Dité a jeho télo RVP PV (2004, s. 16) zdUraznuje, Ze ,zdmérem
vzdéldvaciho usili pedagoga v oblasti biologické je stimulovat a podporovat rust a
neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho télesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych i
manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke zdravym
Zivotnim ndvykum a postojim.” V materské skole, kterd zarazuje saunovani do svého
programu, jsou déti vedeny k postojim smérujicim k osvojovani zdsad zdravého
zZivotniho stylu. Jsou pouceny v oblasti ochrany zdravi, prevence nachlazeni, jsou
vedeny k otuzovani. Do této oblasti zahrnujeme zejména ukony smérujici ke zvladani
sebeobsluhy. Pravé zvladani sebeobsluhy k procesu saunovani neodmyslitelné patfi.
Déti se svlékaji a oblékaji, dovedou se postarat o sebe i o své osobni véci. Védi, kde
maji pomucky ksaunovdni svoje misto, dodrzuji urcity fad a predem dohodnutd

pravidla. Dalsim predpokladem spravného saunovani je ovladani zaklad( osobni
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hygieny. Déti si za pomoci dospélé osoby omyvaiji celé télo, dokazi se osusit ruénikem,

maji povédomi o vyznamu péce o Cistotu a o svoje zdravi.

V RVP PV (2004, s. 16) je mezi dil¢imi vzdélavacimi cili uvedeno ,,uvédoméni si
vlastniho téla.” RVP PV (2004, s. 17) jmenuje tzv. ocekdvané vystupy, mezi néz patfi
dovednost , pojmenovat jednotlivé ¢dsti téla, nékteré orgdny (véetné pohlavnich), zndt
jejich funkce, mit povédomi o téle a jeho vyvoji, zndat zdkladni pojmy uZivané ve spojeni
se zdravim, s pohybem a sportem.” \/zhledem k tomu, Ze déti vstupuji do prostor sauny
bez odévu a v predskolnim véku spolecné obé pohlavi, stava se, Ze dochazi ke zvidavym
pohledim a otazkam, nékdy i k ostychu. V sauné je poloZen zaklad prvni sexualni
vychovy. Déti si vS§imaji anatomickych odliSnosti obou pohlavi. Jsou-li jim tyto rozdily
spravné a taktné vysvétleny, déti se zpravidla nepotrebuji vice dozvédét a pfi pfistim
setkani v sauné probiha vsSe rutinné a bez povsimnuti. Jak uvadi Vagnerova (2000, s.
118), , predskolni déti si uvédomuji rozdil obou pohlavi. Znaji i obsah chlapecké a divci

role. Védi, jak vypada a jak se md chovat chlapec ¢i hol¢icka, a podle toho se orientuji.”

V oblasti Dité a jeho psychika podle RVP PV (2004, s. 18) ,zdmérem
vzdélavaciho usili pedagoga v oblasti psychologické je podporovat dusevni pohodu,
psychickou zdatnost a odolnost ditéte...” To, co je potieba udélat pro Uspésné a klidné
saunovani déti, které v kone¢ném dulsledku zajisti duSevni pohodu pfi této aktivité, je
podrobné popsano v nasledujicich kapitolach. Metodika saunovani je zamérné
vytvofena s ohledem na moZné reakce déti, na jejich pocatecni obavy a pfipadny
strach. Déti vétSinou zjisti, Ze teplo i chlad sndasi dobfe a tim padem ziskavaji dlvéru ve
své schopnosti. Uvédomuji si prijemné i mozné nepfijemné prozitky, zaroven vsak na
konci saunového béhu prozivaji radost ze zvladnutého a poznaného, prozivaji radost ze
své osobni samostatnosti. Z téchto nové nabytych zkuSenosti mohou v pribéhu dalsiho
Zivota Cerpat, mohou se jim stat oporou i motivaci ke zvladani riznych zatézovych
situaci. Mikolasek (2007, s. 64) zdUraznuje: , | dodrZovdni jednoduchych pravidel
saunovdni je prileZitosti k poloZeni zéklad( k vyuce principu dodrZovadni i jinych pravidel
sebeovlddadni a vytrvalosti.” Podle néj mzZe dité ,mdlokde ziskat vétsi davéru ve svou
vlastni silu jako pravé pri saunovadni, tedy prohrivani se a pfi uZiti vsech aplikaci vody,

které je provdzeji.”
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V RVP PV ve vySe uvedené oblasti, v ¢asti nazvané Sebepoijeti, city a vile (2004,
s. 22), mlUZeme spatfovat prinos saunovani mezi vzdélavacimi cili ,pozndvdni sebe
sama, rozvoj pozitivnich citi ve vztahu k sobé (uvédomeéni si vlastni identity, ziskdni

sebevédomi, sebeduvéry, osobni spokojenosti).

V oblasti Dité a ten druhy RVP PV (2004, s. 24) uvadi, Ze je ,zdmérem
vzdéldvaciho usili pedagoga v interpersondlini oblasti podporovat utvdreni vztaha ditéte
k jinému ditéti ¢i dospélému...” Vagnerova (2000, s. 123 - 124) ddle zminuje: ,Rozvoj
socidlnich dovednosti — v predskolnim véku se dité uci také Zadoucim vzorctim chovani,
které maji obecny charakter, tj. nejsou soucdsti jen nékteré role. V této oblasti jde
predevsim o rozvoj prosocidlniho chovadni, které lze charakterizovat jako pozitivni,
respektujici ostatni. Jeho rozvoj je spojen s dosaZenim urcité urovné empatie, se
schopnosti ovlidddni agresivity a vlastnich aktudlnich potreb.” K tomu dodava, Ze ,déti
predskolniho véku dovedou projevit empatii a zkousi pomoci, kdyZ je jiné dité ¢i dospély
v nesndzich.” Saunujici déti maji mezi sebou vytvoreno zvlastni pouto, vSechny déti bez
rozdilu musi svym zplsobem prekonat vliv neobvyklého prostiedi. Casto také ti
zkusenéjsi davaji priklad mladsim kamaraddm, jsou jim prikladem a oporou. Déti se tak
uci respektovat prirozené potreby svoje i téch ostatnich. Mikoldsek (2007, s. 65)
podotyka: ,Ucinek saunovdni je zajimavy tim, e ddvd moZnost vzniku altruistickych
postoji téch, ktefi je absolvuji. BEZné se projevuje v tom, Ze osobni pfiznivy proZitek ze
saunové ldzné preji saunujici nezistné i ostatnim.” Podle néj se mohou saunujici déti

stat inspiraci pro své rodice.

Universum: VSeobecnd encyklopedie 1. dil (2000, s. 142) vysvétluje pojem
altruismus jako ,eticky princip, ktery hldasa podrizeni zajmu vlastnich blahu druhych,
uddvd jej jako opak egoismu.” Cili altruistické postoje mohou byt chapany jako ur¢ita

nesobeckost a nezistné zajmy.

Také v poslednich oblastech RVP PV (2004, s. 26) spatfujeme pfinos saunovani
déti. V oblasti Dité a spolec¢nost je mimo jiné ,zdmérem vzdéldvaciho usili pedagoga
pomoci ditéti osvojit si potfebné dovednosti, ndvyky i postoje a umoZnit mu aktivné se
podilet na utvdreni spolecenské pohody ve svém socidlnim prostredi.” | k tomu pftispiva
vytvoreni zdravych Zivotnich ndvykd napfriklad prostfednictvim péce o sebe sama. Tyto

navyky mohou pfispét k navozeni zminéné pohody v osobnim nastaveni ditéte,
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potazmo budouciho dospélého ¢lovéka a ve vnimani svého okoli. V RVP PV (2004, s.
29) v oblasti Dité a svét je zamérem ,,...zaloZit u ditéte elementdrni povédomi o okolnim
svété a jeho déni..”, do néhoz v soucasné moderni dobé péce o sebe sama, péce

o svoje zdravi i uméni relaxace a odpocinku neodmyslitelné patfi.

1.4.3 Zdravotni ucinky saunové lazné ve smyslu pozitivnich tcinki na détsky

organismus

Dlouhodoby zdravotni Uc¢inek saunovani vychazi predevsim ze zmén béhem
kazdého pobytu v saunové lazni a po ném. Dlouhodoby zdravotni Gcinek saunovani na
lidsky organismus spatfujeme dle Mikolaska (2007, s. 51) predevsim ,,v oblasti ochrany

zdravi a vychovy ditéte.”

Autor se ddale zminuje o tom, Ze na pocatku hromadného saunovani déti
v détskych kolektivech byla myslenka ¢&i predstava poskytnout détem prozitek
z regeneracniho pUsobeni sauny jako takové a vytvofit u déti vhodné hygienické
navyky. Az kdyZ se pedagogové a pediatfi sami, ¢i se svymi rodinnymi prislusniky, delsi
dobu saunovali, pozorovali na sobé Ucinky saunové lazné ve smyslu absence virovych
onemocnéni dychacich cest. Nasledné tyto jejich zkuSenosti zacaly smérovat k prvnim
pokusim o skupinové saunovani déti. Tam, kde byly vhodné podminky, zacaly vznikat
snahy o zarazeni saunovani do pevnych programu vychovné prace jesli a materskych
Skol. Obecné vzita predstava o souvislosti mezi saunovanim a prevenci viréz hornich
cest dychacich byla brzy potvrzena. Vysledky statistickych Setfeni z pfedeslych let,
které dokazuji tuto skutecnost, byvaji v soucasné dobé padnym dlvodem pfri
rozhodovani o smyslu a pfinosu saunovani déti. Mikolasek (2007, s. 52- 53) vyzdvihuje
dlouholetou zkusenost mnoha stfedoevropskych autoru: ,Sleduji vztah saunovdni a
nemoci dychadel podle poctu prostonanych dnd, délky jednotlivych onemocnéni u déti
a poctu komplikaci. Vétsinou se shoduji aZ na 50 % zmenseni pocCtu prostonanych dnd,
zkrdceni nemoci asi o 1/3, omezeni komplikaci a oceriuji vseobecné pozitivni ucinek.”
Ten spatfujeme ve vySe popsaném vzestupu hladin sérovych i lokdlnich
imunoglobulind. Tyto dlouholeté praktické zkusSenosti potvrzuji také vysledky
mezinarodni studie, kterou provedla pred dvaceti lety MUDr. RySankova z Brna ve

spolupraci s odborniky z Humboldtovy univerzity v Berliné. | oni nalezli zvySeny vyskyt
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uvedenych imunoglobulinG v sekretu nosni sliznice pravé po aplikaci tepla, vlivem
saunové lazné. Tento stav neboli polocas jejich rozpadu trva podle typu rinovir(l zhruba
2 — 6 dnl (clovecesaunujse [online].[cit.2015-01-18]). Zde je podano vysvétleni
prastarého zvyk( Fin(i saunovat pouze 1x tydné. Tuto tradici u nas pochopitelné
dodriujeme. Castéj$i saunovani je tudi? zbyteéné, do doby daldiho saunovani jsou déti

pred respiracnimi virdzami chranény.

Matej (2005) ve své publikaci upozoriiuje na fakt, ze déti, které pravidelné
saunuji, maji méné nemoci z nachlazeni. Pokud se uz takova nemoc projevi, jeji pribéh

byva mirny a trva kratsi dobu.

Do matefrskych Skol vsak nejsou pfijimdny pouze déti zdravé. Do détskych
kolektivi prichazeji také déti respiracné oslabené. Trapi je katary pridusek, v dnesni
dobé neni vzacnosti vyskyt astmatu a alergii rizného plvodu. Saunovani téchto déti
vyZzaduje peclivou pfipravu, samotny prabéh saunovani musi byt upraven. O vhodnosti

saunovani téchto déti se musi vyjadrit Iékaf, samoziejmosti je souhlas rodicu.

V posledni dobé se v matefskych skolach vyskytuji také déti, které se vraceji po
prodélané nemoci nedolécené. Pokud by byly tyto déti zapojeny do saunovani
bezprostfedné po nemoci, doslo by s nejvétsi pravdépodobnosti k obnoveni choroby.
Odbornici doporucuji dodrZet zasadu vynechat saunu alespon dva tydny po navratu

ditéte do kolektivu.

1.4.4 Specifika saunovani déti

Skupinové saunovani déti v predskolnich zafizenich ma sva specifika. Aby bylo
smysluplné, je potreba jej prizpUsobit véku a potfebam déti. Brat ohled na jejich
fyziologické reakce, zachovat hygienické predpisy a dbat na vysokou etickou stranku pfi
vykonavani této ¢innosti. Vse by mélo byt smérovano k tomu, aby saunovani bylo pro
déti bezpecnou, pfinosnou a navic radostnou aktivitou. Mikolasek (2000, s. 50) uvadi,
Ze do sauny mohou byt brany déti jiz po 6. tydnu narozeni. To také sam odzkousel na
svych détech. To je vSak pfipad domdciho saunovani v naruci rodicl. Dlouholetd praxe

ukazala, Ze ,,déti na konci batoleciho obdobi, tj. ve véku 2,5 — 3 let, jsou natolik mobilni
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a schopny vyjadrit své reakce na neobvyklé prostfedi saunové Idzné, Ze nic nebrani

tomu, aby se s nimi zacalo saunovat.”

Situace tykajici se skupinového saunovani déti v predskolnich zafizenich je
takovd, Ze pokud se materskd Skola rozhodne saunovani déti zaradit do svého
programu, ma na vybér ze dvou variant. M(Ze navstévovat verejnou saunu, ktera musi
byt vybavena zplsobem odpovidajicim potfebam bezpecného saunovani malych déti.
V druhém idealnim pfipadé maji materské skoly saunu zakomponovanou pfimo
v budové. Optimalni podminky sméfujici ke spravnému a bezpecnému saunovani déti
zde zajistuje personal materské skoly. Ten dnes musi byt odpovédnym zplsobem
proskolen. Pedagogové, jez vykonavaji dohled nad saunujicimi détmi, musi mit znalosti
0 spravném postupu pfi saunovani déti, o vlivu saunové 1azné na détsky organismus a
v neposledni fadé o onemocnénich, ktera vedou k pripadnym kontraindikacim. Téz
musi ovladat zasady poskytovani prvni pomoci. Osvédceni o zpUsobilosti provozovat
takovou saunu v soudasnosti vydava asociace ABAS CR. Samozfejmosti je Udriba sauny
ve smyslu dodrZovani zakladnich hygienickych postupl i jeji kontroly a udriba
z hlediska bezpecnosti a funkénosti. Pro provoz sauny v materské Skole je nezbytny
»fad saunovani“, ktery obsahuje konkrétni pokyny ke sprdvnému postupu pfi
saunovani a pokyny k dodrZovani zasad chovani v sauné. Ten je vyvésen na viditelném
misté. V matefskych sSkolach byvd doplnén obrazky znazornujicimi postup saunovani

détem srozumitelnym zplsobem.

Materské Skoly zdroven vedou evidenci saunujicich déti. Ta je prospésna
z dlvodu pofizeni dokumentace, jez mapuje vliv saunovani na kazdé dité. Sleduji v ni
absenci ditéte v materské Skole z divodu nemoci a uvadéji ucast ditéte na pobytu

v saunové lazni.

Na tom, zda bude mit saunovani déti v prostredi matefskych Skol Uspéch, nese
velky podil zdjem a informovanost ze strany samotnych rodicd. Materska skola, ktera
ma saunovani ve svém programu, rodic¢e informuje prostfednictvim schiizek, osobnimi
rozhovory s rodici, pomoci nastének, mize usporadat besedu s |ékafem a podobné.
Pfed zahajenim pravidelného saunovani, ale i po navratu ditéte po prodélané nemoci
rodi¢e predkladaji pisemny souhlas s Ucasti ditéte na saunovani. Zaroven projednaji

s pedagogem pripadny zvlastni rezim z dlvodu zdravotniho omezeni jejich ditéte.
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Napfriklad u déti s atopickym ekzémem je potrfeba v zavéru saunového béhu zajistit
dostatecné promasténi pokozky vhodnymi pfipravky, astmatické déti vyzaduji
upraveny rezim saunovani apod. Konkrétni spoluprace s rodici se tykd predevsim

zajisténi pomlcek k saunovani podle zvyklosti a mozZnosti dané materské skoly.

Nasledujici odstavce se vénuji samotnému postupu pfi saunovani skupiny déti.
Ten Uzce souvisi s organizaci a pribéhem saunovani. Pfed zahdjenim saunové lazné je
potieba urcit prostor vhodny pro odkladani svrskld. Ten byva obvykle v dlvérné
znamém prostiedi Skolni tridy. Pamatovat se ma také na upozornéni déti k pouziti WC
a sprchy k ocisté téla. Déti jsou sprchovany a omyvany za dohledu dospélé osoby.
Néktefi vyzaduji dopomoc naptiklad pfi pouzivani mydla ¢i pfi ndsledném osuseni. V
prostoru Skolni sauny je umisténa saunova kabina sdostatecnym prostorem
k pohodInému usazeni pfislusné skupinky saunujicich déti. Je vhodné, aby kabina byla
vybavena lavicemi umisténymi v rdzné vysce z dlivodu rozdilnych teplot. To vyuZijeme
pfi rozliénych uvadénych pocitech déti pfi fazi prohfivani. Déti si zvoli misto, kde se
usadi na podlozky — prostéradla ¢i rucniky. Optimdlni teplota sauny pro déti
predskolniho véku je urcena na 86 °C. Velikost (kapacita) saunové kabiny pro
saunovani sdétmi v zafizenich vychdazi z hygienické smérnice Ministerstva
zdravotnictvi. V duchu tohoto hygienického predpisu je stanovena kubatura saunové
kabiny pro sauny v détskych zafizenich. Podle toho je poté stanoven maximalni pocet
saunujicich déti v jedné skupiné. Optimalni skupinu ma dle Mikolaska (2007, s. 87)
Jtvofit 4 — 6 déti a 1 dospéld osoba. Pro skupinové saunovdni déti ve velké verejné
sauné kubatura prohrivdrny jiZ neovliviiuje velikost skupiny saunujicich déti. Plati ale, Ze
jedna skupina déti, zejména predskolniho véku, nemd byt pocetnéjsi nez 12 déti a
sdétmi maji byt pfitomny prfimo v prohfivirné nejméné 2 dospélé osoby.” Timto
zpUsobem ndsledné dokaZieme détem zajistit bezpecny a prijemny pobyt vsauné a
reagovat na jejich individualni potfeby. PovaZuji za podstatné uvést, Ze dospéla osoba
— pedagog, jez doprovazi déti do sauny, vykonava nad touto saunujici skupinou dohled.
Sam se nesaunuje. Je oblecen v plavkach a je plné k dispozici détem. Teplota nastavena
pro potfeby détského organismu je pro dospélého clovéka povazovéana za nizkou,
nedochazi pti ni ke kyZzenému poceni. To vsak je také zamérem, z dlivodu snesitelnosti

v poctu absolvovanych cykll s vice skupinami déti. Je totiz pravdépodobné, Ze mnohdy
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ucitelka absolvuje dvoji vyménu se tfemi skupinami déti. Proto je i nizsi (détska)

teplota sauny pro ni vyhovuijici a snesitelna.

Détem musi byt prizpGsoben pfistup na jednotlivé stupné lavic. Prkna, z nichz
jsou lavice zhotoveny, nesmi mit zbezpecnostnich dlvodl velké rozestupy.
Bezpecnostni kryt topidla musi maximalné zamezit dotyku déti na rozpalené topidlo.
Vstupni dvere kabiny by mély byt ¢astecné prosklené, posta¢i malé okénko. To zajisti
pfipadny dohled nad saunujici skupinou zvenci. Samozfejmosti je snadné otevirani
dvefi. Povrch podlah v celém prostoru saunové jednotky musi byt protiskluzovy.
Ochlazovna miva podobu malého bazénku napusténého studenou vodou, ktery ma
z bezpecnostnich ddvodd spiSe funkci brouzdalisté. Vyska hladiny by neméla
presahovat 50 cm. V nouzovych pfipadech postaci ochlazeni pod sprchou. Je idedlni,
pokud se ochlazovna nachazi v blizkosti venkovniho prostoru. Pobytem na cerstvém
vzduchu, spojenym srespiracnimi cviky a protazenim celého téla, dochazi
k optimalnimu ochlazeni celého povrchu téla. K odpocinku po saunové lazni jsou ve
verejnych saundch k dispozici lehatka ve vyhrazeném prostoru, v matefskych skolach

déti odpocdivaji ve tfidach (Mikolasek, 2007).

V détskych kolektivech jsou déti rozdéleny do nékolika mensSich skupin. Musi
byt pocitano s dobou, po kterou trva prabéh ,vysaunovani“ jedné détské skupiny. To
vSe je zdlezitosti organizace ,saunového dne”. Je pochopitelné, Ze ne vsechny déti
pfitomné ve tfidé se mohou z rdznych ddvodl dany den saunovat. Proto je potreba

zajistit pedagogicky dohled i nad témito détmi, které maji normalni, béZzny rezim dne.

1.4.5 Metodika saunovani déti

Pfed zahdjenim vlastniho saunovani je dllezité zvolit den, ktery bude vhodné
zapadat do tydenniho programu. VétSina materskych Skol si voli prostfedni dny
pracovniho tydne, uUtery, stfedu nebo cCtvrtek. Je to vhodné zejména s ohledem na
navazujici ¢i predeslé vikendové rodinné aktivity. V materskych Skoldch probiha
saunovani v dopolednich hodinach. Déti jsou po kratké aktivité i po svaciné.

Povzbuzeni, ke kterému dochazi po tonizacnim saunovani, vyprcha obvykle po 2
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hodindch a to je pravé doba, kdy jsou déti naobédvané a nasleduje u nich odpoledni

odpocinek s pfipadnym spankem.

Osoba, kterd je v materské Skole povérena pripravou saunové lazné, zajisti
technickou pfipravu sauny. Ta se tykd kontroly Urovné hygienického stavu sauny,
nastaveni teploty v prohtivarné a pripravy ochlazovaciho bazénku. Po skonceni

saunového cyklu se postara o zavérecny uklid.

Samotnému procesu saunovani predchazi pfiprava. Béhem ni si déti nachystaji
pomlcky. Podle zvyklosti jednotlivych materskych Skol to byva rucnik, prostéradlo i
Zupan a protiskluzovd obuv. V prostredi své tridy si déti odkladaji veskery odév na
predem uréené misto, vétSinou na své zidlicky. Pedagogicky dozor dohlédne na pouziti
WC a na odloZeni fetizk( i jinych Sperkd. Kovové predméty se totiz v prohfivarné
zahfivaji na velmi vysoké, nednosné teploty. Poté skupinu déti odvadi do prostor

sauny.
e Prvni faze saunovani — ocCistna

Saunovani ma vidy zacinat dlikladnou ocistou celého téla. Je to smysluplné i
z hlediska celkové pfipravy télesnych termoregulacnich déji na ndpor horka. Za timto
ucelem je v materskych skolach vyuzivana sprcha. Povérenda osoba nejprve zkontroluje
teplotu vody ve sprse. Déti se pod sprchou dakladné umyji mydlem. Pedagog zajisti
dohled nad priibéhem omyvani celého téla, pomaha méné obratnym détem, omyva i
sebe a v neposledni fadé dbd na bezpecnost déti. Déti se ndsledné osusi ru¢nikem, ten
odlozi na predem urcené misto a s podlozni osuskou Ci prostéradlem — podle zvyklosti

a rezimu dané matefrské Skoly vstupuji do prohfivarny.
e Druha faze saunovani — prohfivani

Po vstupu do prohfivarny je nutné, aby pedagog zkontroloval Udaj na
teploméru a nastavil ¢asomiru. V materskych Skolach byva vyuZivdna minutka —
kuchyrisky budi¢ek nebo presypaci hodiny. Ty jsou u déti zvlast oblibené pro snadné
sledovani plynouciho ¢asu. Déti si prostfou podlozni osusku tak, aby se na ni mohly
pohodIné usadit, v pfipadé dostatku volného prostoru i ulehnout. Dbame na to, aby
pokozka nepfisla z hygienickych divodl do kontaktu s dfevénou lavici. Poloha vleze je

za ucelem rovnomérného prohtati celého povrchu téla idedlni, zménami poloh navic
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mUlzZeme regulovat intenzitu plsobeni tepla. Malé déti vSak ¢asto uprednostiiuji sezeni
a to vblizkosti dospélé osoby. Za ucelem snizeni teplotniho rozdilu je détem
doporucena poloha vsedé ,na vajicko”, s koleny pfitazenymi ke hrudniku, kdy déti
obejmou nohy pazemi a hlavu mirné skloni. V prohtivarné déti klidné vyckavaiji, je jim
nabizena celd fada vhodnych klidovych aktivit. Naslouchaji vypravéni kratkych pribéh(
a pohdadek, samy vypraveéji své zazitky nebo spolecné opakuji naucené basnicky, davaji
si hadanky a podobné. Také rady hraji hry zamérené na rozvoj slovni zasoby, motoriku
mluvidel atd. Hlu¢né aktivity nejsou vhodné. Krik a zpév vede k hlubSimu vdechovani
horkého vzduchu a tim k intenzivnim pocitim horka. Délka prohfivani zavisi na véku
déti i na jejich momentalnich pocitech. Z toho vyplyva, Ze dospéld osoba, ktera nad
détmi vykonava dozor, musi reakce déti na horké prostredi saunové lazné neustdle
sledovat, ptat se na jejich pocity. Déti si Casto stéZzuji na paleni nosu. Proti tomu
pomuzZe vytvoreni tzv. ,komurky“, nékdy nazyvané ,kapsicka“. Déti si dlanémi pfikryji
nos i Usta, vdechuji nosem a vydechuji Uusty. Pocity paleni ihned ustoupi.
Samoziejmosti je vlidné zachdzeni s détmi, verbalni kontakt, pohlazeni a celkové
povzbuzeni, pfipadné vyzvani ke zméné polohy ¢i mista. Doba pobytu v prohtivarné se
fidi podle intenzity nastavené teploty. Pfi dvoji vyméné tepla to byva zpravidla 8 minut.
Ve vétsSim horku mulze byt pobyt déti v prohfivarné zkracen. Je potfebné prihlédnout
také k véku a zkuSenostem déti s pobytem v sauné. Je to vzdy individualni zaleZitost a
pocity i reakce déti jsou prvoradé. Ke konci pobytu v prohfivarné mohou déti provadét
jednoduché prvky automasdaze. Jednd se o jednoduchou pohybovou aktivitu. Napfiklad
si tfou svymi dlanémi dolni koncetiny. Pojmenovavaji a uvédomuiji si tak ¢asti svého
téla. Poté déti opatrné vstanou, vezmou si svoji podlozku a za dohledu dospélé osoby

z prohtivarny pomalu odchazeji.

Nasleduje mezifaze, kdy dochazi ke kratkému osprchovani vlaznou vodou za

ucelem splachnuti potu.
e Treti faze saunovani — ochlazovani

Vhodnou formou ochlazovani déti byva vyuziti ptipraveného bazénku se
studenou vodou. Hladina vody nemad presahovat z bezpec¢nostnich diavod( vysku 50
cm. Déti se mohou ve vodé prochazet, oplachuji si jednotlivé ¢asti téla (zejména

zatylek a obli¢ej), mohou dle libosti cakat. Nékteré déti, zvlast ty nejstarsi se do vody
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s chuti ponofi a ,,plavou” jako ryby, na kratkou dobu si mohou pohrat s mi¢em ¢i jinymi
vodnimi hrackami. V tom ptipadé je nutny dohled nad reakci déti na chlad a pfipadné
fazi ochlazeni ukoncit. Doba pobytu v ochlazovacim bazénku se studenou vodou by
neméla trvat déle nez nékolik vtefin. Dal$i vhodny zplsob ochlazeni je pobyt na
Cerstvém vzduchu, spojeny s kratkou pohybovou aktivitou. Déti si obuji svoji
protiskluzovou obuv a odchdzeji ven. Timto je détem dopiana idedlni vzdusna lazen,
ktera zajisti rovnomérné ochlazeni celého povrchu téla. Venku déti napodobuji cviky
respiracni gymnastiky, zafazujeme cviceni k protazeni celého téla. Vhodné jsou cviky ve
stoji a v chlzi. Stale plati podminka pozorovani reakci déti na chlad. V pripadé nepfizné
pocasi, zejména pfi prudkém vétru i za silného mrazu pod -10°C je pobyt venku zcela
nevhodny. Predehfaty organismus sice umoZiuje snasSet dobre pobyt v chladném
prostredi, nicméné opét plati dodrzovani stanovenych ¢asovych limitl. Doba pohybové
aktivity by neméla presahnout 5 minut. Poté vsichni odchazi do prostor sauny, odlozi
obuv, pfipadné umyiji chodidla pod sprchou a nasleduje dalsi prohfivaci faze. Pokud je
jiz saunovaci cyklus u konce a probéhla dvoji vyména tepla, déti odchazi do prostor

urcenych k odpocinku.
o Ctvrta faze — zavéredna

Po poslednim, zpravidla druhém ochlazeni, se déti za dohledu dospélé osoby
kratce osprchuji a dlkladné osusi. Poté odchdzi do prostor své tridy, kde je jim
nabidnuto doplnéni tekutin, ztracenych predeslym pocenim. V nékterych matefskych
Skolach jsou déti zabaleny do prostéradel a kratce odpocivaji na ptipravenych
lehatkdch. To je ¢as na poslouchani pohadky ¢i zajimavého pribéhu. Doba takového
odpocinku by vSak neméla pfesahnout 10 minut, aby nedoslo k navozeni nezddouciho
Utlumu organismu. Jinde se déti obléknou do odloZenych svrski a je jim nabidnuta
klidovd aktivita formou hry, relaxace a podobné. Poté se v rezZimu materské skoly

pokracuje obédem a klasickym odpolednim odpocinkem.

V zavéru saunového dne se povérena osoba postard o zdvérecny uklid sauny a

dezinfekci jejiho vybaveni (Mikolasek, 2007).
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1.5 Vhodné doplnky saunovani

Vyse uvedeny zplisob saunovani je povazovan za efektivni a zcela dostatecny.
Pobyt v sauné vSak mlze byt doplfiovan nékterymi specialnimi ukony. Ty mohou pobyt
v sauné ozvlastnit a zpesttit. Jedna se o vySe uvedené zarazovani cvikd respiracni

gymnastiky a prvky automasaze.

Do saunovani mlzZeme zapojit i jiné smysly. Vhodnou a pobyt vsauné
zpfijemnujici procedurou je inhalace, kterd spociva v politi horkych kamen( vodou
s pfisadou vonné esence. Aby byl tento postup efektivni, plati pro inhalaci u malych
déti zasada vhodného vybéru vonné ptisady a zdroven pouziti jejiho slabého roztoku.
Esence borovice plsobi antisepticky, hefrmanek a medurika uvolfuji a uklidiuji. Ve
vybéru vonnych esenci je vSak potfeba zohlednit fakt, Ze nékteré mohou u déti vyvolat
alergické reakce ¢i podrazdéni sliznic. Klasicky naraz parou, kterého se dosahne politim
horkych kamenu topidla vodou, se pfi saunovani déti zpravidla nepouziva. Pro déti je

toto uméle navozené prudké zvyseni teploty nednosné.

2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1.1 Cile vyzkumného Setieni

Saunovani déti v materskych Skoldch je neobvykld aktivita, ktera vzdélavaci
nabidku takové materské Skoly zpestfuje a obohacuje. Cilem mého vyzkumného
Setfeni bylo podani informaci o saunovani déti v materskych Skolach a ovéreni pfinosu
saunovani déti predskolniho véku probihajiciho pravé v prostfedi matefskych sSkol. Za
dllezité jsem pokladala ziskat podrobné informace o zplsobu a prabéhu takového

saunovani. Ve své praci neformuluji hypotézy, ale poklddam vyzkumné otazky.

2.1.2 Stanoveni vyzkumnych otazek

e Jaka jsou pozitiva zafazeni saunovani déti do vychovnych program( materskych

skol?
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e Jaky ma saunovani vliv na absenci respiracnich onemocnéni a utuzeni dobrého
zdravotniho stavu déti?
e Jaky je zdjem rodicl o saunovani déti v prostiedi materské skoly?

e Je sauna pro dité radostnou zalezZitosti nebo je spiSe stresuje?

2.2 Metodika

Za ucelem vypracovani praktické ¢asti jsem zvolila metodu smiseného vyzkumu.
Ta zahrnuje vyzkum kvalitativni i kvantitativni, jeZ se od sebe liSi podle zvolenych
metod. Pravé pouZitim vice metod jsem se pokusila o maximalni provazanost a

objektivnost.

2.2.1 Kvalitativni vyzkum

V prvni kvalitativni c¢asti Setfeni, jsem pouzila metodu rozhovoru. Rozhovor je
podle Svafitka a Sedové (2007, s. 159) ,,nejéastéjsi pouZivanou metodou sbéru dat
v kvalitativnim vyzkumu. PouZivd se pro néj oznaceni hloubkovy rozhovor, jeZ mizZeme
definovat jako nestandardizované dotazovdni jednoho ucastnika vyzkumu zpravidla

jednim badatelem pomoci nékolika otevienych otdzek.“

Chrastka (2007, s. 182) termin rozhovor nahrazuje terminem interview, jez se
mu jevi jako presnéjsi a vystiznéjsi. Interview oznacuje jako ,,metodu shromazZdovadni
dat o pedagogické realité, ktera spocivd v bezprostfedni verbdlni komunikaci
vyzkumného pracovnika a respondent.” Autor povaziuje za cenné a pfinosné, ze
vyzkumnik ma moZnost navazat srespondentem osobni kontakt za ucelem lepsiho
vhledu do zkoumané problematiky. Podle miry fizeni interview vyzkumnikem je ddle

rozdélovano na strukturované, polostrukturované nebo nestrukturované.
Pro realizaci interview plati dana pravidla, z nichZ Chrastka (2007) uvadi:

e Zajisténi pribéhu za vhodné situace, ¢asového prostoru a vybér vhodného
prostredi
e Za Ucelem wuvedeni respondenta do problematiky zacinat interview

nejobecnéjsSimi otazkami
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e Predejit negativnim dopaddm pusobeni rozlicnych psychologickych faktort
e Dulezitost navazani kontaktu s respondentem a ziskani jej ke spolupraci

e \ypracovat presny zaznam pribéhu interview

Rozhovory jsem vedla s feditelkami a vedoucimi ucitelkami saunujicich
materskych Skol. Dotazovala jsem se jich na jejich zkuSenosti se saunovanim déti
v prostiedi matefskych Skol i zajem ze strany rodi¢ll. Zajimala mé historie i zpUsob,
jakym u nich saunovani probih3, jejich metody, zvyklosti a samotny postup saunovani
déti. Dotazovala jsem se také na vliv saunovani na dochazku déti a s tim souvisejici
Cetnost vyskytu respiracnich onemocnéni. Pfi komunikaci s détmi jsem pouZzila metodu
strukturovaného rozhovoru s predem stanovenymi otazkami. Rozhovor s détmi se
odehrdval v jim davérné zndmém prostiedi Skolni tfidy. Jako formu jsem pouZila
v matefrskych skolach osvédéeny rozhovor v kruhu se skupinkou déti. Ptala jsem se na
to, co se détem na saunovani libi a co se jim nelibi, zda se do sauny tési a na co se tési.
Pro presnost vyhodnoceni byly rozhovory nataceny, a to po predchozim souhlasu

dotazovanych.

Dalsi pouzitou metodou byla metoda pfimého pozorovani. Chrastka (2007, s.
151) upozornuje na to, Ze ,pedagogické pozorovdni je nejstar$i a nejrozsirenéjsi
metodou ziskdvdni dat o pedagogické realité”. Svaticek a Sedova (2007, s. 17) dodévaji,
ze ,kvalitativni vyzkum je proces zkoumdni jevi a problémi v autentickém prostredi

s cilem ziskat komplexni obraz téchto jevi.”

Metodu pfimého pozorovani jsem vyuZila p¥i saunovani déti v MS Opatany, ve
své kmenové materské Skole. Vysledky pozorovani ve své praci popisuji. Samotny
proces saunovani déti jsem fotografovala (fotografie jsou soucasti prilohy ¢. 3).
Zvazovala jsem také dokumentaci formou videozaznamu. Tento zplsob jsem vsak

z etickych divod( zamitla.
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2.2.2 Kvantitativni vyzkum

U druhé kvantitativni ¢asti Setfeni jsem pouzila metodu dotazniku. V oblasti
ziskavani dat vramci pedagogického vyzkumu je metoda dotazniku povaZovana za
velmi castou. Chrastka (2007, s. 163) uvadi, Ze ,dotaznik je soustava predem
pripravenych a peclivé formulovanych otdzek, které jsou promyslené sefazeny a na
které dotazovand osoba (respondent) odpovidd pisemné.”“ Autor povazuje za dllezité
volit vhodné otazky. Je kladen ddraz na jejich srozumitelnost a jednoznacnou
formulaci. Usp&3nost poté zajisti jasné pokyny kvyplnéni dotazniku a ochota
respondentl spolupracovat. Podle Chrastky (2007, s. 171) by mél dobry dotaznik
splinovat pozadavky validity a reliability. , Validita dotazniku spocivd v tom, Ze dotaznik
zjistuje skutecné to, co mad zjistovat, tj. to, co je vyzkumnym zameérem. Reliabilitou
dotazniku se rozumi schopnost dotazniku zachycovat spolehlivé a presné zkoumané
jevy.” Po ziskani vyplnénych dotaznikli od respondentl nasleduje analyza dat

dotaznikem ziskanych.

V tomto pfipadé jsem se obrdtila na rodie saunujicich déti ve vSech trech
materskych Skolach a pozadala jsem je o vyplnéni dotazniku. Ten obsahoval uzaviené
odpovédi a jednu otevienou. Zajimala jsem se o to, zda rodi¢e povazuji saunovani déti
za pfinosné, zda pozoruji pfiznivy vliv sauny na zdravotni stav déti. Zajimalo mé, jak
doma déti o sauné vypravi a zda se rodicdm jevi pobyt v sauné pro déti pfijemny nebo

stresuijici.

2.2.3 Vyzkumny soubor

O spolupraci na mém vyzkumu jsem pozadala tfi matefské Skoly, které saunuiji
déti. Vyzkum jsem provadéla v MS v Oparanech. Jednd se o $kolu v malé obci. V této
materské Skole zaroven pracuji jako ucitelka. Se saunovanim déti mam tudiz osobni
zkusenost. Velmi uzkou spolupraci jsem navazala s Matefskou Skolou Pastelka
v Milevsku a dale s Matefskou Skolou E. Benese v Pisku. Obé patfi mezi materské skoly
méstského typu. Vyzkumnym souborem ve vsech materskych Skolach byly déti, rodic¢e

téchto déti a ucitelky, které s détmi saunuiji.
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Ve druhé kvantitativni ¢asti Setfeni jsem se obratila na rodice saunujicich déti a

pozadala jsem je o vyplnéni dotazniku.

2.3 Zhodnoceni vysledku

2.3.1 Vysledky ziskané na zakladé rozhovort s ucitelkami saunujicich materskych

skol

Rozhovory s reditelkami ¢i ucitelkami saunujicich materskych Skol byly
uskutecnény béhem listopadu a prosince roku 2014. Za timto ucelem jsem vyuzila
techniku polostrukturovaného rozhovoru (viz. pfiloha ¢. 1). Rozhovory probihaly
v pratelské atmosfére v klidném prostredi feditelen jednotlivych matefskych skol. Na
zaCatku vSech rozhovor(l jsem pani ucitelky seznamila s cilem mého vyzkumného
Setfeni a zaroven jsem pozadala o souhlas s pofizenim jeho zaznamu. Rozhovory jsem

nasledné prepsala a analyzovala.
e Historie saunovani

Z rozhovoru s ucitelkami saunujicich matefskych Skol vyplynulo, Ze ve vsech
materskych Skoldch maji se saunovanim déti dlouholeté zkuSenosti a v této oblasti
nejsou zadnymi novacky. Sauna v MS v Pisku byla souddsti stavebnich plan(, saunuji
tedy témér 30 let, od pocdtku provozu materské Skoly. V Opafanech saunu vystavéli
v 80. letech svépomoci nadseni rodi¢e ve sklepnich prostorach materské Skoly.
Pivodné sauna slouZila nejenom détem, ale také Siroké verejnosti, mistnim
sportovcim apod. Po urcité dobé vsak byla sauna dana k dispozici pouze pro potreby
matefské 3koly, zejména z hygienickych dvodd. V MS Pastelka v Milevsku se vénuiji
saunovani déti od roku 1994. Zpocatku dochazely déti do sauny v nedalekém sportovni
aredlu. To se vSak neobeslo bez komplikaci souvisejicich s presuny velkého poctu déti,
zajisténim pedagogického dozoru ¢i ¢astou nepfizni pocasi. A proto, Ze o saunovani
déti byl ze strany rodi¢l velky zdjem, rozhodla se reditelka Miroslava Duskova
o zbudovani sauny pfimo v prostorach materské skoly. Ta k tomu dodava: ,,Zacala jsem
shdnét vyrobce saun i kontakty na saunujici materské skoly, o informace jsem poZdadala
MUDr. Antonina Mikoldska. Nebyl to jednoduchy ukol, zahltila mé spousta papirovani,

ale stdlo to za to. Vlastni saunu vyuZivdme od roku 2004.“
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e Zajem, Ucast a obliba saunovani

»Zdjem déti o saunovdni v materské skole je ovlivnén osobnosti ucitelek danych
matefskych skol. Pouze ony mohou v détech podnitit chut podniknout néco nového, co
vybocuje ze zabéhnutych stereotypu. Pochopitelné je nutna maximdlni orientace v dané
problematice, kazdd ucitelka se musi na proces saunovadni dobre pfipravit. Nadseni pro
saunu je nakaZlivé, pfendsi se na déti, potazmo na jejich rodice. V nasi MS se saunuje
85-90 % déti.” To dodava Feditelka MS Pastelka. Zde berou do sauny viechny déti,
pokud maji souhlas rodic¢u i oSetfujiciho Iékare. Vyjimku tvofi pouze déti nejmladsi,
dvouleté ¢i trileté, které jsou v materské Skole prvnim rokem a které se na chod
matefské $koly teprve adaptuji. V této MS to zdQvodfiuji takto: ,..mdme saunu v jiném
patre nez je trida nejmladsich déti a pfesuny do sauny by byly pro malé déti ndrocné,
nejdileZitejsi je pro nds predevsim bezproblémovad adaptace déti na materskou Skolu.”
V MS v Pisku nesaunuji tfidu nejmladsich déti. Pani ucitelka k tomu dodava: , Takhle
ndm to z organizacnich divodi vyhovuje. Mdme Ctyri tridy a vsechny déti bychom ani
nestihli fddné vysaunovat.” Ve dvoutiidni MS v Opafanech popsala situaci vedouci
ucitelka: ,,Pokud si rodice preji, aby jejich dité saunu navstévovalo od pocdtku dochdzky
do materské skoly, neni to problém. Béhem jednoho saunového dopoledne vse bez
problému zviddneme. Na prvnim misté je vsak vZdy dité se svymi pocity a postoji

k saunovani.”
e CQOrientace v problematice

Z odpovédi ucitelek ze vSech zkoumanych materskych Skol vyplynulo, Ze
saunovani probiha podle platnych predpist. VSude maji schvaleny ,Saunovaci rad“ i
vypracovanou metodiku. Ucitelky, pfipadné i provozni zaméstnanci (pokud také
vykonavaji dozor nad saunujicimi détmi a zajistuji provoz sauny), jsou v této oblasti
proskoleni a maji naleZité osvédceni. ,....u nds mdme program saunovdni rozpracovany
ve skolnim projektu ,Chci byt zdravy”. Ten se promitd do vsech péti oblasti RVP PV*
(MS Pastelka Milevsko).

e Motivace déti, metodika saunovani

Na otazku, jak pfipravuji déti na pobyt v sauné v Matefské Skole Pastelka

v Milevsku pani feditelka odpovédéla: , Déti celym procesem saunovdni provdzi loutky
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Cenda a Amdlka. Jsou vyrobené z velkych dfevénych vafecek, dfevo se hodi do prostor
prohrivarny. Déj pribéhu se tyka toho, Ze déti nechtéji byt casto nemocné, co pro sebe

mohou udélat a podobné. Vse je zakonceno rikadlem:
»KaZdy den se umyjeme,
Saunou viry vyZeneme.
Bakterie krok co krok
BéZi pryc jak o zavod!”

Pro déti mame vytvoren obrdzkovy ,reZim saunovdni déti“, vyprdavime si o
postupu i o ucincich tepla a chladu. Previekame panenku, ucime se spravnému postupu

ocisty celého téla. Poté se déti vypravi na prohlidku sauny.”

VMS vPisku i vOpafanech maji skfitka ,Saunacka“ (loutku), ktery je
privodcem a kamaradem déti v pribéhu kazdého saunovani. Z rozhovort vyplynulo,
Ze nejdulezitéjsi je atmosféra klidu a bezpeci, ucitelky se musi vyvarovat spéchu,
nervozity, neddvat détem strohé povely ani je neodrazovat v pfipadé strachu pred
studenou vodou ¢i pfi uddvanych pocitech velkého horka. Ve vsech uvedenych
materskych skolach si déti krati pobyt v prohfivarné povidanim, hraji hry jako napfiklad
,Na tichou postu”, ,Retéz slovicek”, vymysleni hadanek, vypravéni pohadky na $tafetu,
podavani micku (kdo drzi micek, vymysli napfiklad slovo na dané pismenko) a
podobné. Dochazku déti do sauny pani ucitelky eviduji a na konci saunovaciho obdobi
vyhodnocuji. Na zavér dostane ve viech uvedenych matefskych Skolach kazdé dité za
svoji ucast v sauné diplom. K evidenci i motivaci déti v MS v Pisku se vyjadfila pani
ucitelka takto: ,KazZdé dité mad ve tridé karticku se svym jménem a znackou. Za ucast
vsauné si do karticky samo davd razitka. Déti maji prehled o dochdzce, mohou

porovnat s kartickami kamarddu a sledovat tak ucast na saunovani.”
e Postup saunovani déti

Pfi rozhovorech s ucitelkami jsem se dozvédéla, Ze ve vSech pfipadech saunuji
déti v obdobi od za¢atku Fijna do konce dubna, provoz souvisi s topnou sezonou MS.
V kazdé materské Skole je pevné stanoven ,den sauny”, ve vSech zkoumanych

materskych Skoldch je to shodou okolnosti ctvrtek. Postup saunovani je vSude
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podobny. Déti si odlozi obleceni ve tfidé, odchazi do prostor sauny, nasleduje hygiena
a samotné prohfivani s naslednym ochlazenim. Cyklus ve vSech zkoumanych skolach
opakuji dvakrat. Co uvedené skoly odliSuje, je zplsob relaxace po uZiti sauny.
V Oparanech déti zhruba 10 minut odpocivaji na lehdtkach. Jsou zabaleny do suchych
prostéradel a prikryty dekou. Pani ucitelka fika: , Déti Casto pfichdzeji ze sauny mokré,
myslim si, Ze je vhodné nechat jejich organismus v teple a v klidu. To, Ze si chvilku
odpocinou na lehdtku, jim jisté neublizi, odpocinek md jistou , kulturu”, déti nelehaji na
zem.” V MS Pisku a v Milevsku dodrzuji jiny postup. Reditelka MS Pastelka v Milevsku
ma tento nazor: ,Déti na lehdtka neukldddme z toho divodu, Ze mdame obavy o to, aby
se nedostavila utlumovd fdze. Obléknou se a jsou jim nabizeny klidné hry (malovdni,
pexeso, spolecenské hry apod.). V pfipadé priznivého pocasi mohou déti pobyvat na
zahradé materské Skoly. Odpocinek nastdvd aZ v dobé po obédé.” Odpovéd pani
ucitelky MS v Pisku je takova: , Déti v nasi matefské skole odpocivaji tak, Ze relaxuji na
koberci. Mohou si vzit polstdare, pfitom poslouchaji pohddky. Pokud bychom déti

ukladaly na lehdtka, nestacily bychom poZadované mnoZstvi déti vysaunovat.”
e Seznameni rodi¢l s procesem saunovani

Vsechny ucitelky mateiskych sSkol se shoduji v odpovédich, Ze na zacatku
saunovaciho obdobi jsou rodice pozvani na informacni schiizku. Tam se dozvi vSechny
podstatné informace tykajici se zplsobu i pfinosu saunovani pro jejich déti. Rodice si
také mohou ve vSech materskych Skoldch saunu za doprovodu pedagogickych
pracovnic prohlédnout. Ucitelky seznami rodice s tim, co budou jejich déti v den sauny
potiebovat. V pribéhu skolniho roku maji rodice k dispozici potfebné informace na

nasténkach. Kdykoliv mohou pozadat o vysvétleni pani uditelky.
e Spolutcast rodicu

Z rozhovoru s ucitelkami vyplynulo nasledujici. V Milevsku si déti nosi Zupan,
osusku a déti z dolni tfidy protiskluzovou obuv. V Pisku Zupan a protiskluzovou obuy,
prostéradla dostanou Skolni (Skola je také nasledné pere). V Oparanech déti potrebuiji
pouze batlzek Ci tasku. Rucnik, prostéradlo i protiskluzovou obuv déti dostavaji skolni.
Boty po kazdém ukonceni saunovani provozni pracovnice vydezinfikuje, prostéradla a

ruéniky si déti odnaseji doma. Nasledujici saunovy den je nosi do MS vyprané.
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e Filtr saunujicich déti

Ucitelky saunujicich matefskych skol shodné uvadéji, Zze rodice jsou povinni na
pocatku saunovaciho obdobi své dité k saunovéani v MS piihlasit. Timto potvrzuji, Ze
byli seznameni s podminkami saunovani a Ze je budou respektovat. To se tyka
predevSsim oznamovani ptipadnych onemocnéni jejich ditéte. Odpovidd tomu
nasledujici citace feditelky MS Pastelka: ,Po kaZdé absenci ditéte rodi¢ pisemné
potvrzuje, Ze je dité zdravé a Ze se muzZe opét saunovat. K tomuto opatreni jsme byli
nuceni pristoupit z toho divodu, Ze do materské Skoly se ndm Ccasto vraceji déti
nedolécené, mnohdy nemaji douZivdna antibiotika a pokud by takové dité absolvovalo
pobyt v sauné, mohlo by v horku zkolabovat.” Ve vsech uvedenych Skolach respektuji

doporuceni, Ze dité by po nemoci mélo saunu 2x vynechat.
e Vliv saunovani na dochazku déti, prinos pro dité

Z rozhovord se vsemi ucitelkami vyplynuly jasné zavéry. Pobyt v sauné ma
pozitivni vliv na nemocnost déti. Ve vSech dotazovanych matefrskych skolach vedou
zdznamy o Ucasti déti na Skolnim saunovani. Sleduji dGvody absenci déti i dobu jejich
nasledné rekonvalescence. ,Déti jsou méné ¢asto nemocné. Nejvice je to patrné u déti,
které navstévuji nasi saunu druhym a tretim rokem. Ti, ktefi saunuji, se dovedou o své
véci postarat, nedéld jim problém previékdni, myti a podobné. Maji také jasnéjsi
predstavu o dnech v tydnu, vi, kdy bude Ctvrtek = den sauny.” To uvadi pani ucitelka z

MS Opaftany.
e Doplriikové aktivity

Odpovédi ucitelek se shoduji vtom, Ze béhem saunovani ¢asto zafazuji prvky
respiracni gymnastiky. Dokazuje to nasledujici citace zMS Oparany: ,VZdy déti
upozornujeme na spravné dychdni v prohiivarné, dbdme na to, aby détsky projev nebyl
pfilis hlasity, aby se nenamdhaly hlasivky a horky vzduch se do téla dostdval pres nosni
otvor. Pokud si déti stéZuji na pdleni v nose, déldme si nosni komirku.“ Reditelka MS
Pastelka k tomu dodava: ,V nasi sauné délame obcas ,kouzlo” — polévame kameny
vonnymi esencemi a déti hddaji, o jakou vini se jednd. PouZivame slaby roztok

meduriky nebo mdty. Hefmdnek neni vhodny z duvodi moZnych alergickych reakci
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nékterych déti. Déti si velmi oblibily prvky automasdZe. Pojmenovdvdme si pfitom

jednotlivé casti téla.”

2.3.2 Vysledky ziskané na zakladé rozhovorl s détmi

Rozhovor s détmi se odehral v MS Opatany. Za Géelem ziskani odpovédi jsem
volila metodu diskuse v kruhu s mensi skupinou déti v prostfedi skolni tfidy. Polozila

jsem jim tfi jednoznacné otazky.
1. Co té napadne, kdyz se fekne sauna?

Odpovédi déti se tykaly prevainé teplotné rozdilnych prostredi. Prevladaly
odpovédi typu: ,,Je tam velké horko!” Nebo ,Je tam studend voda!“ Z dalSich odpovédi
uvadim napfiklad: ,...poviddme si tam...jime ovoce...chodime ven do snéhu... nebo
...Cekame, aZ se presype pisek na hodindch...” Nékteré odpovédi vyjadiovaly strucné

konstatovani: ... jdeme tam, abychom se ohfrdli...abychom vyhnali bacily...”
2. Co se ti na saunovani libi?

Z rozhovoru s détmi vyplynulo, Ze se jim velmi libi pobyt v prohfivarné. Uvadély
odpovédi typu: ,..libi se mi teplicko...ohfejeme se tam..miZu tam leZet jako u
more...tésim se na hddanky...Ze si ddme ovoce...” V reakcich déti tykajicich se pobytu
v chladném prosttedi prevladaly tyto odpovédi: ,,...tésim se do bazénu, protoZe tam
plavu jako kapr...libi se mi studend voda, protoZe jsem otuZilec jako tatka...je legracni,
kdyz venku cvi¢ime a mdvaji ndm déti ze skoly z okna...nejlepsi je to venku ve snéhu,
vezmeme si snéhovou kouli do tepla a ona rychle roztaje, to se mi libi...” Z dalsich
odpovédi pridavam: ,,...libi se mi, Ze vyZeneme ty bacily...Ze nebudeme nemocni, to ja
nemdm rdad..mdm rdda, kdyz jsem zabalend jako miminko a pani ucitelka ndm cte

pohddku...”
3. Co se ti na saunovani nelibi?

Prehlidku détské bezprostiednosti doplnuji i odpovédi na posledni otazku: ,,...je
tam velké horko...je tam hic...nelibi se mi, kdyZ na mé kluci cdkaji studenou vodu a taky

pfi tom cdkadni krici...” Zaznéla také jedna zajimava odpovéd ,,...sauna se mi nelibi,
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protoZe tam chodim mdlo a bojim se, Ze se mi budou ostatni smadt, Ze jsem bdbovka a

také proto, Ze tam chodime nahati...”

Z odpovédi je patrné, jak déti dokdzou presné vyjadfit své pocity a dovedou
proces saunovani popsat. Déti intenzivné vnimaji plsobeni rozdilnych teplot. Jejich
odpovédi zaroven poukazuji na to, Ze nejen pani ucitelky, ale i rodi¢e vyzdvihuji

zdravotni pfinos saunovani.

2.3.3 Vysledky ziskané na zakladé pfimého pozorovani

PFimé pozorovani probéhlo v prostfedi MS Oparany. V této dvoutfidni materské
Skole s détmi pracuji ¢tyti pedagogické pracovnice. V den sauny ma kazda z nich jasné
stanovené povinnosti. V téch se ndsledujici saunovy den (v dalSim tydnu) stfidaji. Je tak
zajisSténo adekvatni rozloZeni zatéze, kterou s sebou saunovani nékolika skupin déti

pfinasi. Pri vSech ¢innostech je k dispozici také provozni pracovnice.

Saunovaci den zacina jiz rano, pfichodem ditéte do materské Skoly, kdy rodice
oznamuji skuteénost, zda jejich dité mGZe do sauny. Pokud se nékteré dité vraci do MS
po prodélané nemoci, nebo je stale v rekonvalescenci, rodic¢e dité omluvi. Pokud je jiz
vse v poradku, vyplnuji kratké prohlaseni o souhlasu se saunovanim. Pani ucitelky poté
rozdéli déti do jednotlivych skupin podle aktualniho poctu vSech prihlasenych déti. Do
skupiny byvaji slu¢ovany déti zpravidla podle jejich pfani — neni vyjimkou, Ze saunu
navstévuji spoleéné sourozenci, kamaradi apod. Odpovédnd osoba, povéfend
uvedenim sauny do provozu, se postara o vse potfebné. Zapne topeni, napusti
bazének, pripadné nachystd nahradni pradlo (v pripadé, Ze rodice zapomenou vyprané

donést), zajisti pitny rezim a ovoce.

Po absolvovani svaciny jsou déti z prvni skupiny vyzvany k pfipravé na
saunovani. Prebira je ucitelka, ktera ma za ukol déti na saunovani pripravit. Ucitelka,
ktera bude s détmi absolvovat vlastni pobyt v sauné, se odchazi prevléct do plavek.
Déti si zatim uklidi svoje hracky, pouziji WC a ze Satny si vezmou batlzek s Cistym
pradlem. Odchazeji do vyhrazeného prostoru ve tfidé, kde si svoje obleéeni odloZi na
zidlicku. Ucitelka zkontroluje, zda nékteré dité nemad na krku retizek (kovové predméty

se v prohfivarné rozpdli na nednosnou teplotu), déti ji odevzdaji sva prostéradla a
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zabali se do rucniku. Obuiji si protiskluzovou obuv a v doprovodu ucéitelky odchazi cela
skupinka déti do prostor sauny. Tam je jiz vitd kamarad skritek Saunacek. S détmi se
pozdravi, fika jim o tom, Ze se na né po cely tyden velmi tésil. Pfed vstupem do
prohfivarny si vSichni na vyhrazené misto odlozi obuv, rucnik si poloZi na lavici
v prohfivarné a odchazi se sprchovat. Pfi omyvani déti asistuje ucitelce provozni
pracovnice. Obé dbaji na to, aby se déti peclivé omyly, mladSim détem jsou

napomocny.

Déti se postupné usadi na sva mista v prohtivarné, nafidi budicek (kuchyriskou
minutku) a presypaci hodiny a mohou se v klidu oddavat klidovym Cinnostem, které jim
pobyt v prohfivarné zkrati. Hraji hry, které jsou vhodné pro pobyt v sauné. Déti si
uzivaji pfijemnou atmosféru, maji rady soukromi. Mald skupinka déti ma pani ucitelku
jenom pro sebe. Vi, Ze se kazdy dostane ke slovu, Ze neni potfeba nikam spéchat.
Napfriklad starSi déti si do sauny jiz doma chystaji pro ostatni hadanky, mladsi
poslouchaji a vSe pozoruji. Pani ucitelka déti upozoriuje na spravné dychani, povida
jim o tom, jak je pobyt v sauné pfinosny pro jejich zdravi. BEhem prohfivani se mohou
déti obcerstvit ovocem — maji k dispozici nakrajené jablko, mandarinky apod. Vse

v malém mnoistvi, jen pro chut a ukraceni pobytu v prohfivarné.

Po uplynuti potfebné doby skupina odchazi do ochlazovny. Kratce se osprchuiji,
aby ze sebe smyly pot, a odchazi k bazénku se studenou vodou. Nékteré déti, zvlast ty
nejstarsi se chlubi: ,Jd plavu jako kapr v rybnice!” Déti, které se do vody neodvaii,
ucitelka vyzve: ,Zkus si alespon sdhnout, jestli je ta voda dnes studend, tak jako byla
minule!” A protoZze nejucinnéjsi je ochlazeni celého povrchu téla, v prostorach
ochlazovny si déti s pani ucditelkou zacvici. Jsou zatazovany jednoduché protahovaci
cviky, vSe je motivovano hrou na zvifatka. V jiném pripadé je moznost ochlazeni
kratkym pobytem na Cerstvém vzduchu. U déti je pobyt venku velmi Zadany. Vidy je
vSak nutné dbat na aktualni situaci, prihlédnout k tomu, aby nebyl napfiklad silny vitr a

mraz.

Nasleduje opétovny pfesun do prostor prohfivarny. Déti se posadi na sva mista,
na svoje rucniky. Znovu nafidi budicek i presypaci hodiny a oddavaji se pldsobeni tepla.
Vyjimecné se stane, Ze si dité (zejména mladsi) stéZzuje na neunosnost tepla. V tom

pfipadé je na blizku provozni pracovnice, ktera dité z prohfivarny odvede. Po druhém,
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priblizné desetiminutovém prohrati se déti kratce osprchuji, osusi a opakuje se proces

ochlazeni.

Déti si obuji protiskluzovou obuv, rozlouci se se skfitkem Sauridckem a odchazi
za doprovodu pani uditelky do prostor Skolni tfidy. Zde je jim nabidnuto doplnéni
tekutin. Byva podavan ¢aj, voda a ovocna $tava. Skupinu vysaunovanych déti prebira
dalsi pani ucitelka. Ke kratkému odpocinku je na lehatku kazdé dité zabaleno do
suchého prostéradla a prikryté dekou. Pfi desetiminutovém odpocinku je détem
predc¢itana pohadka. Poté se odchazi obléknout a dale jsou jim nabizeny klidové
¢innosti a hry ve tridé. Mezitim saunujici ucitelka prebira dalsi nachystanou skupinu
déti a odchazi s nimi do prostor sauny. VSe je dobfe zorganizovdno. Takovymto
zpusobem dokdazi v uvedené materské Skole prosaunovat 3-4 skupiny déti béhem
jednoho dopoledne. Déti, které saunu nenavstévuji, maji bézny dopoledni rezim i

s fadnym pobytem venku.

2.3.4 Vysledky ziskané na zakladé dotazniku

Vyzkum byl realizovan ve tfech vyse uvedenych materskych skolach. Dotazniky
(pfiloha €. 2) byly distribuovany rodi¢lim prostfednictvim ucitelek jednotlivych tfid.
Tato forma je nendrocna na cas rodicli, ktery je potfebny k vyplnéni dotazniku.
DuleZitou ulohu hraje osloveni a osobni kontakt. Vysledky ziskanych dat jsou
zpracovany pomoci programu Microsoft Word, pro nazornost jsem pouzila vyseCové a

sloupcové grafy.

Z celkového poctu 140 dotaznikl jich bylo 119 vyplnéno. Jde tedy o navratnost
85 %.
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Dotaznik vyplnilo 101 Zen a 18 muzQ.

Respondenti

H muzi

HZeny

Graf 1 - Respondenti
Misto bydlisté:

79 respondentll pochazi z mésta a maji tudiz moznost volit mezi nékolika

materskymi Skolami ve svém okoli, 40 respondentl ma své bydlisté v malé obci.

Bydliste

M obec

E mésto

Graf 2 - Bydlisté
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Davod pro dochazku do saunujici MS:

Na otdzku, zda rodice volili pro své dité pravé materskou Skolu, kterd zarazuje
saunovani do svého vychovného programu, odpovédélo 101 respondentl, Ze ne,
hlavni ddvod byl jiny. Téch, ktefi danou MS volili pravé kvili saunovani, bylo 18. Fakt,

7e MS saunuje, viak hodnoti kladné vsichni dotazovani.

Volba MS

M saunav
M3

M jiny
divod

Graf 3 - Volba MS$

Jéast ditéte na $kolnim saunovani:

Ve 102 pripadech se dité saunovani zucasthuje. Zdpornou odpovéd volilo
17 dotazovanych, ztoho 2 déti do sauny chodit vibec nechtéji, 2 déti nechodi
z dlivodu zdravotnich komplikaci, dalsi 2 dotazovani uvedli, Ze se jejich dité do sauny
chysta v nejblizsi dobé a 1 dité saunu navstévuje spolecné s rodici v soukromi, mimo

v

MS.
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Doba navstévovani sauny a ndsledny vliv na zdravotni stav déti:

Pozitivniho vlivu na saunovani déti si vSimlo 60 respondentl, 42 rozdil

nezaznamenalo.

Vliv saunovani

H nezaznamenan

H zaznamenan

Graf 4 - Vliv saunovani 1

Z odpovédi vyplynulo, Ze v uvedenych matefskych Skolach saunu navstévuje
prvnim rokem 33 déti. Z tohoto poctu déti pozoruje zlepSeni zdravotniho stavu ditéte
9 respondentu, 24 rozdil nezaznamenalo. Druhym rokem navstévuje saunu 44 déti.
31 respondentld pozoruje zlepSeni, 13 rozdil nezaznamenalo. Tfi nebo vice roku
navstévuje saunu 25 déti, u 20-ti rodi¢e vnimaji pozitivni vliv na zdravotni stav déti,

5 respondentl nezaznamenalo rozdil.
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Graf 5 — Vliv saunovani 2

Obliba sauny u déti:

Zda se dité do sauny v MS t&3i, odpovédélo celkem 102 respondentd. 98 jich
uvedlo kladnou odpovéd, jednoznacné zdpornad odpovéd se v dotazniku nevyskytla.

4 respondenti uvedli, Ze jejich ditéti na tom, zda v MS saunuiji, nezéleZi, je mu to jedno

(v8echny tyto déti viak saunu v MS navitévuiji).

Obliba sauny u déti

M ano

M nerozhoduje

Graf 6 - Obliba sauny u déti
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Zkusenost rodicli s navstévou sauny:

V dotazniku jsem poloZila respondentim otazku, zda oni sami jiZz saunu alespon
jedenkrat navstivili ¢i ji pfipadné navstévuji pravidelné. Z celkovych 102 odpovédi
saunu Casto navstévuje 26 respondentl. 49 jich ma se saunou omezenou zkusenost a

27 jich saunu nikdy nenavstivilo (5 z nich vSak o navstévé sauny uvazuje).

ZkuSenost rodicu se saunou

M ano

M ne

i alespon 1 x

Graf 7 - Zkusenost rodicli se saunou

Reakce déti na saunovani v MS:

V zavéru dotazniku byla respondentlim poloZena oteviena otdzka. Byli pozadani
o sdéleni dojm0 jejich ditéte z ucasti na skolnim saunovani. Vyskytlo se 38 odpovédi
typu: ,,...saunovdni se mu libi...dité je nadsené...doma o sauné vyprdvi...chtél by ji mit
také doma”. 7 respondentl uvadi, Ze jejich dité se tési na skfitka Saundacka.
11 odpovédi se shoduje vtom, Ze se détem libi cviceni, studena voda nebo pobyt
venku. 4 déti doma rodi¢iim vypravéji: ,...v sauné vyZeneme z téla bacily...po sauné
budeme zdravi..budeme otuzili...” Z dalSich ¢tyf odpovédi vyplynulo, Ze déti maji rady
pobyt v prohfivarné, povidani s pani uditelkou, libi se jim hadanky a hry. V nékterych
odpovédich je uvedeno podékovani za saunu v MS. Na zavér cituji odpovéd rodic¢t
saunujiciho ditéte: ,Dcerka se do sauny vidy tési, cely predchozi a ndsledujici den

povidd, jak se ji tam libilo, jak tam byla se svou kamarddkou, Ze si hrdla ve vodé.
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Myslim, Ze to hodné proZivd, a to ani nevi, Ze si tim viastné utuzuje zdravi. Jsme za

saunu ve skolce moc radi.”

2.4 Diskuse

Ve své bakalarské praci se zabyvam vyznamem saunovani u déti predskolniho
véku probihajici v prostfedi matefskych skol. Pfi vyzkumu jsem spolupracovala se tfemi
materskymi Skolami, které jiz saunovani déti zarazuji do svych program( mnoho let.
Nejsou tedy v této oblasti Zadnymi novacky. Za ucelem ziskani maximalniho mnozstvi
objektivnich informaci jsem volila materské Skoly méstského i vesnického typu,
malotfidni i vicetfidni.

Z rozhovoru s ucitelkami téchto matefskych skol vyplyva, Ze se jednd o aktivitu
nadstandardni, zaloZzenou na ochoté a vili pedagogickych pracovnikli podniknout ve
své praci néco navic, vénovat ji své zvysené usili. Ve zkoumanych matefskych skolach
zaznamenavaji velky zajem o saunovani déti ze strany rodi¢@. U&ast déti na tomto
doplrikovém programu je v nich 85,7 %. Je pravda, Ze z odpovédi dotazovanych rodicu
saunujicich déti vyplyva, Ze materskou Skolu pro své dité volili vétSinou z jinych
dlivodu, neZ je moznost Ucasti na saunovani. Podstatnd je pro né vzdalenost materské
Skoly od mista bydlisté nebo doporugeni zndmych. To, e MS vlastni saunu, viak témé¥
vSichni hodnoti jako bonus. 61,2 % dotazovanych zaznamenava pozitivni vliv sauny na
zdravotni stav svého ditéte. V dnesni dobé si vic nez kdy jindy lidé uvédomuji hodnotu
svého zdravi. Zdravi je dnes povaZovano za jednu z nejvyznamnéjsich hodnot kazdého
¢lovéka (Celedova, Cevela, 2010). Dité predskolniho véku se u¢i mj. ndpodobou. Pokud
mu predlozime spravné vzorce chovani, je Sance, Ze je bude ve svém budoucim Zivoté
uplatfiovat. Podle Havlinové ,,...clovék mizZe pozitivné ovlivnit své zdravi tim, Ze je
zaradi mezi své prvoradé hodnoty, zménou postoji k sobé, proZivdnim sebe v kontextu

s druhymi lidmi...” (2006, s. 20).

Ve vSech oslovenych materské Skoly povazuji v souCasné dobé za dullezité
proskoleni personadlu, preferuji orientaci v legislativé tykajici se dané problematiky,
véude maji vypracovany ,Rad saunovani“. Za samozfejmost povaiuji znalost

regulérniho postupu saunovani déti, vliv saunové lazné na détsky organismus i zasady
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poskytovani prvni pomoci. Za prvorfadou povazuji informovanost rodi¢l o vyznamu,
pribéhu a zpUsobu saunovani jejich déti (Mikolasek, 2007). Vzhledem ke specifikiim
cilové skupiny maji ve vSsech uvedenych materskych Skoldch vypracovanou metodiku
saunovani, vSe je zaloZeno na principu hry. Déti doprovazi loutky, v bazénku maji vodni
hracky, v prohfivarné si krati ¢as rozhovory a hranim rozlicnych slovnich hticek. To
vyplyva nejen z interview s ucitelkami, ale i z rozhovor(i se samotnymi détmi. Dokladaji
to i vysledky ziskané na zakladé dotazniku smérovaného rodi¢im saunujicich déti. Ti
maji zpétnou vazbu v podobé reflektovani zazitkd jejich déti, jez se saunovani v MS
Ucastni. Na otdzku tykajici se obliby sauny byly odpovédi orientovany predevsim na
rozdilné termické podnéty. Podstatné pro déti je vnimani vysokych a zaroven nizkych
teplot. Nékteré maiji teplo rady, jiné jej nemohou snést. Nékteré se tési na studenou
vodu, jiné z ni maji jisté obavy. Z rozhovorud s détmi vsak vyplynul ten zavér, Ze na svoji
ucast na Skolnim saunovani jsou az na drobné vyjimky velmi pysné. Ceni si samy sebe.

Ceni si toho, Ze vSe dokazou zvladnout, maji dlivéru ve své schopnosti.

Daldi oblast vyzkumu se zabyvala otdzkou spoluprace MS a rodiny. Ve viech
oslovenych materskych skolach jsou polozeny zaklady velmi dobré spoluprace s rodici.
Probihaji rozhovory a exkurze do skolni sauny. Rodice se na celém procesu saunovani
spolupodileji napfiklad formou zajisténi nékterych pomicek potrebnych k saunovani,

vZdy podle poZzadavkd a moznosti dané materské skoly.

Na zakladé slouceni vysledkl ziskanych rozhovory s uditelkami saunujicich
materskych Skol a ziskanych prostfednictvim dotaznikl distribuovanych rodi¢dm
vyplyvad tato skutecnost. Dochazka déti do sauny ma rozhodujici vliv na nasledny
zdravotni stav téchto déti, tykajici se predevsim sezonnich virovych onemocnéni
postihujici vétsi kolektivy. Jak uvadi Miullerovd (2008, s. 75 — 76) ,,...pravidelné
saunovani zfetelné zlepsuje odolnost organismu: ndvstévnici sauny v porovndni s témi,
kteri do sauny nechodi, nejméné desetkrdt méné trpi nemocemi hornich cest dychacich
a chripka je skoli jen vyjimecné...”. V matefskych Skolach vedou zdznamy o ucasti na
saunovani s porovnanim pfipadné nasledné absenci déti. Tento fakt pozoruji také
osloveni rodice. Z vysledk(i vyzkumu byla vypozorovana urcitd pfima uméra doby

navstévovani sauny a cetnosti vyskytu sezonnich onemocnéni. Nejméné nemocné
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byvaji déti, které se saunuji vice rokl (3- 4 roky), nejcastéji onemocni déti nejmladsi,

které se saunovanim teprve zacinaji.

Jak vyplyva z provedeného vyzkumného Setfeni, saunovani déti ma smysl a

sauna ma v matefskych Skolach své misto.
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ZAVER
Veskerym snaham koncipovat bakalarskou praci tykajici se saunovani déti
predskolniho véku predchazela moje osobni zkusenost v této oblasti. Na poéatku bylo

vlastni saunovani déti v nasi materské Skole a inspirace Cerpané prostfednictvim

neformalnich setkavani saunujicich MS.

v

Ve své bakalarské praci jsem si dala za cil ovéfit pfinos saunovani déti

predskolniho véku probihajici v prostfedi materskych skol.

Do teoretické casti jsem zaradila kapitoly, které se tykaji plvodu a vzniku sauny
i popisu jeji technické stranky. Své nezastupitelné misto zde ma charakteristika
predskolniho véku a jeho souvislost se saunovanim i promitnuti saunovani do procesu
vychovy a vzdélavani v materskych Skolach. Popisuji zdravotni U¢inky saunové lazné na
lidsky organismus, uvadim indikace i kontraindikace saunovani. Velky prostor vénuiji

specifiklim saunovani déti v kolektivnich zafizenich a metodice takového saunovani.

Praktickd ¢ast se opirda o cast teoretickou. Obraci vSak svou pozornost na
samotné aktéry procesu saunovani: na déti, pedagogické pracovniky a rodice
saunujicich déti. Sohledem na zdmér vyzkumu jsem pouzZila metodu smiSeného
Setfeni. Zajimalo mé, jaka spatfuji rodice a ucitelky pozitiva v zafazovani saunovani do
vychovnych program( matefskych $kol. Ty je moiné zaznamenat v oblasti vychovy i
vzdélavani ditéte, v upevnovani navyk( a spravnych postojli v oblasti tykajici se
zdravého Zivotniho stylu. Tomuto zjisténi odpovida i zdjem rodi¢l o kolektivni
saunovani déti. V ¢eské spolecnosti doSlo po roce 1989 k velkym proménam. Na
prvnim misté je dnes vybudovani kariéry a poté ndsledné zaloZeni rodiny. S tim vsak
souvisi otdzka umisténi ditéte do predskolniho zatizeni, kde dochdzi ¢asto k infekcim,
které jsou v détskych kolektivech béznym jevem. V pfipadé castych onemocnéni ditéte
spatfuji rodice ohroZeni v jejich setrvani v zaméstndni. A pravé zde spatfujeme pfinos

v zafazeni saunovani déti jako soucast zdravotnich preventivnich program@ MS.

Na zdakladé vysledk( ziskanych prostfednictvim vySe uvedenych metod byl
naplnén predpoklad, Ze dlouhodobé saunovani déti v predskolnich zafizenich ma
nasledny vliv na absenci respiracnich onemocnéni i na utuzeni dobrého zdravotniho

stavu deéti.
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Z vysledk ziskanych na zakladé rozhovor( s détmi i ucitelkami vyplyva, Ze déti,
které saunu v materskych Skolach navstévuji, ji vétSinou vnimaji jako zpestieni a
zabavu. Uvédomuji si, co saunovani obnasi, umi popsat své pocity a prozitky. Na
absolvovani celého procesu saunovani byvaji velmi ¢asto pysné, jsou samy se sebou

spokojené.

Na zavér bych rada dodala, Ze saunovani déti v prostiedi materskych Skol je
aktivitou dobrovolnou a ve vSech ohledech nadstandardni. Ze strany personalu
materskych Skol vyZzaduje velké odhodlani, nadSeni a predevsim ochotu udélat néco
navic, néco co neni povinné. Tento proces by vsak nemohl nikdy probihat bez dlvéry
ze strany rodic¢l. Vidyt jsou to pravé oni, ktefi vedle ulitelek dovedou své déti
presvédcit o pfinosu saunovani. Pro déti predskolniho véku je na prvnim misté rodina.
KdyZ se rodi¢e raduji z Géasti ditéte na saunovani v MS, je vykroéeno spravnym
smérem. Materska Skola nasledné muze dité na této cesté provazet. Ne instituce, ale
lidé v nich jsou nositeli kvality ¢i pfipadnych ohroZeni. V navaznosti na provedené
vyzkumné Setfeni by bylo pfinosné ovéfit pfipadny zdjem ostatnich materskych Skol na

zavedeni saunovani do programd MS.
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Priloha ¢. 1

Struktura rozhovoru s feditelkami, u¢itelkami saunujicich MS

1) Jaka je historie saunovani ve va$i MS?
2) Jaka byva Ucast déti, zdjem ze strany rodicu, obliba saunovani obecné?
3) Mate proskoleny personal, orientujete se v legislativé, mate

vypracovany ,Rad saunovani“?
4) Jakym zplsobem déti motivujete, vase metodika saunovani, co déti

v prohtivarné zabavi?

5) Jaky je postup saunovani déti ve vasi MS?

6) Jakym zplsobem seznamujete rodice s procesem saunovani déti?

7) Spolutcast rodicu, co déti potfebuji z domova?

8) Jakym zplsobem probiha filtr saunujicich déti (po nemoci)?

9) Sledujete vliv saunovani na dochazku déti, na jejich nemocnost? Jaky ma

saunovani dalsi pfinos pro dité?
10)  Zatazujete nékteré z doplnkovych aktivit (automasaz, inhalace,

respiracni gymnastika)?



Pfiloha ¢. 2

Ukazka nevyplnéného dotazniku pro rodice saunujicich déti
Dobry den, jmenuji se Zdefika Simakova a jsem studentkou posledniho ro¢niku
ucitelstvi pro materské Skoly. Chtéla bych Vas timto poprosit o vyplnéni dotazniku k mé
bakalarské praci, ktery se tykd tématu "Vyznam saunovani u déti predskolniho véku
v mateiské Skole”. Bakaladrskd prace ma dat odpovédi na zakladni otdzky, tykajici se

dané problematiky.

Dékuji za Vas ¢as a ochotu.

Vase pohlavi:

o Zena

o Muz
Vase bydlisté:

o Obec —jedna materska Skola v dojezdové vzdalenosti

o Mésto — moznost volby z nékolika matefrskych skol v okoli

Jak hodnotite fakt, Ze materska skola, do niz Vase dité dochazi, déti pravidelné

saunuje?
o Hodnotim kladné, jsem spokojen/a
o Nejsem spokojen/a, moje dité se saunovani neucastni
o) Je mi to jedno, nezajimam se o program MS

Volili jste pravé tuto materskou Skolu z dvodu zarazeni saunovani déti do jejiho

programu?

o Ano, byl to jeden z dlivodu

o Ne, hlavni diivod byl jiny (napf. blizkost MS naseho bydlisté, reference
o MS...)

ZUcastriuje se Vase dité saunovani v MS?

e} Ano

o} Ne



Jak dlouhou dobu jiz Vase dité saunu v MS navitévuje?

o Prvni rok
o) Druhy rok

o) TFi nebo vice rokl

Pozorujete pozitivni vliv na zdravotni stav Vaseho ditéte diky ucinklim saunovani?

o} Ano
o} Ne
o Nevsiml/la jsem si rozdilu

T&3i se Vase dité do MS v, den sauny“?

e} Ano
o} Ne
o Nezalezi mu na tom

Navstivili jste Vy sami nékdy saunu?

o Ano, navstévuji ji Casto
o Ano, ale pouze jednou nebo velmi zfidka
o) Ne

V pfipadé, Zze saunu nenavstévujete, uvazujete o jeji navstéveé diky zkuSenostem

Vaseho ditéte?

o) Ano, uvazuji o tom

o Ne, neuvazuji o tom
Co fika Vase dité doma o navitévé sauny v MS? Jak ji hodnoti? Pokuste se o struéné
vyjadreni.



Pfiloha ¢. 3
Fotografie — sauna

Prohfivarna a ochlazovna — MS Opafany
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Déti se saunuji, nasleduje odpocinek ve ttidé




