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PROLOG

Titul vétsiny publikaci prozrazuje, ¢eho se jeji obsah
tyka. Nejinak tomu chce autor-nestor v této knizce
Rozprav. Uz laskavé vitaci slivko skryva v sobé
radost, ze prisel na navstévu nékdo mily. Ano, je to
ten den, ktery prichazi a na ktery se saunisté vzdy
tési, protoze do Sera vsednich dnti vstupuje svétla
navstéva - den saunovani.

Toto poetické vyjadreni ovSem vyzaduje stfizlivé
vysvétleni, o co se jednd. Jde o to, ze lidé, ktefi
pfijmuli za svou ideu saunovani chtéji saunovat. Tato
aktivita se da realizovat jediné v saunové lazni, kterou
si dne$ni saunisté mohou sami pfipravit. Ve zvoleny
den zapnou piikon elektfiny do topidla v saunové
kabiné a po chvili vstoupi do jejiho tepla. Dokonale
prohrati se ochlazuji venkovnim vzduchem ¢i vodou
— zkratka saunuji.

Takto predlozené téma o nebyvalém tkonu je
rozsahlé a musi se rozdélit. V této knizce nejprve
ptijdou na fadu doklady, jak se az neSetrné zachazi
se slovem ,,sauna“ a co viibec sauna znamena. Ona
poskytuje to hlavni — intenzivni tepelné prostiedi,
ve kterém presto lze s uspéchem pobyvat. Tento
pobyt (béh saunovani) je nebyvalou ptilezitosti



k ovlivnéni funkci lidského téla. Vyzaduje ale
zachovat pevné stanoveny fad, presto umoznujici
ozivit jej aplikaci doplnki a pomucek. Saunova lazen
(i sauna samotna) ,konkuruji“ jinym fyzikalnim
teplodarnym prostfedkiim, zejména vodnim, proto
je potfeba ukazat, kdy tou konkurenci opravdu jsou
a kdy se naopak doplnuji.

Pokud jesté existuji povrchni informace o saunovani,
je nutné postavit proti nim redlna fakta. Tento
e-book (i dalsi) poskytnou dostatek dlouholetych
zku$enosti se saunovanim nasich i zahrani¢nich
saunofili a saunologli. Autor-nestor spoléha na
zéjem saunofilni i nesaunujici vefejnosti pravidelné
uvitat milého hosta — blahodarny den saunovani.
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UvoD

Tento obrazek je dne$ni podoba horkovzduchové
lazné - SAUNY, kterou od pradavna pouzivaji
obyvatelé Finska ke koupeli, ale i k spolecenskému
souziti. Z ného mizeme dedukovat, Ze sauna je
materialni substrat pro vytvoreni specifického
fyzikalniho prostfedi - saunové lazné, ktera
umoznuje jeho uzivateliim - saunistim - realizovat
béh saunovani:

V domku je skryta prvni zdkladni cast sauny -
saunova prohfivana (kabina) a pred jeho dvermi
¢eka druha ¢ast saunové lazné - pfirodni venkovni
ochlazovna.Podle obrazku je jisté snadné predstavit



si, jak probiha béh saunovani. Saunisté prijdou ze
svého obydli, vstoupi do sauny, prohfivaji se, vyjdou
ven se ochladit, a po nékolikeré vyméné horka
a chladu odpocivaji. Nakonec se obléknou a jdou
domt.

K UJASNENIi POJMU KOLEM SLOVA
SAUNA

Sauna je z finstiny prevzaté a mezinarodné uzivané
slovo pro stavebné-technické zarfizeni (napt. domek
s peci, anebo saunova kabina s topidlem) a jeji
bezprostiedni prirodni nebo prirodé prizpisobené
okoli.

Casto pouzivana definice, pfevzatd ze zahrani¢nich
materiald, poklada saunu za ,,diim s moznosti otopu
pro lazen® Tu moznost ma dnes kazdy kolektivni ¢i
samostatny dim s koupelnou, pfesto neni nazyvan
saunou. Sauna je proto né¢im zcela jinym. Uz to, Ze
slovo ,,dim® vyznacuje v duchu ¢eského jazyka stavbu
rozhodné vétsi, prostornéjsi, vyssi, se zdmi z pevnych
materiald a s jinymi komplikovanymi stavebnimi
prvky, je patrné, Ze se pro popis samostatné sauny
sotva hodi.



V béiné praxi se stereotypné uziva slova sauna
jak pro prohfivarnu ¢i saunovou kabinu, tak i pro
fyzikalni prostfedi sauny - saunovou lazen a pro
zpusob jejiho pouzivani — béh saunovani. Takovéto
oznacovani vede k nepfesnostem a zptsobuje az
zmatek v nazvoslovi tfi funk¢né odlisnych funkeci
sauny.

Spravné by mél byt pojem ,,sauna“ ponechan pouze
pro starobylou horkovzdusnou lazen finského lidu,
ktery ji tak nazyva. Finsti sportovci obeznamili
s pravé takovouto saunou ostatni svét, jemuz se toto
slivko zalibilo natolik, Ze bylo pouzito i pro moderni
horkovzduchové lazné ve snaze presné zachovat
hmotny princip otopu tradi¢ni sauny. Prikon
elektrické energie, pouzivané k ohfevu spiral jadra
saunového topidla, se svym termogennim efektem
nijak nelisi od tepelné energie, ziskané z hoticiho
dfeva ¢i plynu, ale snadno fizenou intenzitou
ptikonu ji vzdy prekonava.

Pravé pro tento rozdil v otopu soudi finsti veterani
saunovani, Ze by bylo presnéjsi oznac¢ovat moderni
sauny spise slovem ,saunoidy®“ Pres protesty
finskych saunisti-veterant se v ostatnim svété, ale
i ve Finsku, zachovava vyraz sauna i pro jeji moderni
stavebni provedeni.



Jsem pro to, aby se vse, co se tyka sauny, oznacovalo
spravné. Zrejmé vlivem cizojazy¢né literatury se
jako ,sauna“ oznacCuje nejen samostatna stavba
¢i vestavéna kabina, ale i fyzikalni prostfedi v ni
vytvarené a také zpisob jednani saunisty v ném.
V ceské lidové mluvé se velice brzy vzil odvozeny
pojem ,saunovani, ktery - jak uvidime - nejlépe
vyjadfuje ¢innost obnazeného c¢lovéka ve fyzikalnim
prostredi sauny.

SKUTECNA SAUNA

Ptvodni lidova finska horkovzdusna koupelna je
dnes:

— bud prostor dievem oblozeny v samostatné
venkovni stavbéa jejim bezprostfednim piirodnim
okoli s vodnim zdrojem,

— anebo instalace saunové prohfivarny (kabiny)
a ochlazovny vestavéna do interiéru budovy
a napodobujici jinym zdrojem energie tradicni
otop dievem a prirodni prostfedi vnitinim i
sauné blizkym prostorem s vodnim zdrojem.

Cesky jazyk umoziuje vytvaret nova tvaroslovi
vychazejici z pojmu ,,sauna“. Ukazalo, Ze se v ném
skryvaji tfi rozdilné funk¢ni vyznamy, Proto je



nutné oznacit jednotlivd media zakladnich prostort
sauny (saunové jednotky) sjednocujicim slovnim
spojenim ,,saunova lazen®. Slovo sauna lze rozsirit
také vyrazem ,béh saunovani®, ktery vyjadfuje
jednorazovy pobyt v saunové lazni. Samostatné
pouzivané slovo ,saunovani“ obecné oznacuje
dlouhodobé pouzivani turnust béhéi saunovani
jako soucast zivotni filosofie wellness — nadstavbové

chapanému stylu Zivotospravy.

Rozsifeni sauny do celého svéta je jisté prekvapujici.
Pro¢ v dobé technického pokroku a stoupajiciho
zatizeni ndroky Zivota a zlych environmentdlnich
podminek doznalo pravé saunovani tak znacného
ohlasu? Odpovéd lze hledat pravé ve skutecnych
pottebach ¢lovéka dnesni doby, které uzivani saunové
lazné umi pokryt. Nabizi totiz bezprostfedni télesné
uvolnéni, zménu psychické nélady, ocistu vnitiniho
prostfedi od nadbyte¢nych zplodin metabolizmu
a ovliviiyje nepriznivou télesnou kondici viditelnym
zlep$enim autonomnich télesnych funkci, predevsim
regulaci cévniho systému. Dlouhodobou aplikaci
vede také k vzestupu imunity.



BANJA — RODNA SESTRA SAUNY

Horkovzdu$na lazen obyvatel severu euroasijského
kontinentu ma dnes dvé jména, ale jde o jednu
a tutéz termogenni vzduchovou lazen. Vzhledem
k historicky shodnému ptivodu byla ugrofinskymi
migranty nazyvana ,,savu sauna“ a u pfedslovanskych
obyvatel stfedni Asie a nasledné i Ruska,
a Karelie ,banja“ Jako pradavni potomci ,,matky-
horkovzdusné lazné“ jsou sauna a banja vlastné rodné
sestry. Vse, co je uvadéné v téchto textech o podobg,
uziti a acinku saunové lazné je shodné s tymiz
hmotnymi a funkénimi subjekty banje. Rozdil banje
vici sauné je jediné v odlisném zptisobu aplikace
jejiho fyzikalniho prostfedi a masaze na uzivatele.

Je zvlastni, ze v dobach sovétského vlivu na
udalosti v nadi zemi se vyraz ,banja“ u nds neujal,
ackoliv tato lazen méla po prichodu Slovanta v VI
stoleti a u obyvatel v raném stfedovku podobna
pojmenovani a navic byla ze zprav o Rusku vzdy
znama. Finové prisli se ,saunou“ drive, a to ve
dvacatych letech minulého stoleti, protoze tomu
pomohly jejich sportovni uspéchy, spojované se
saunovanim.



PARNI LAZEN

Taro lazen patfi spolu se saunovou lazni do
horkovzduchovych lazni a obé lazné prenaseji teplo
vzduchem. Saunovd ldzen (je povazovand a nazyvana
parni lazni, protoze se prece jeji horkovzduchové
medium dad narazem parou zménit. Je to mozné
a pravé banja je toho ptikladem, protoze od zacatku
prohfivani se udrzuje vysoké % r. v. vzduchu a je
proto brana jako parnilazen. V saunové lazni dochazi
také ke zvyseni r. v., ale az v poslednich minutach
prohfivani, a to kratce trvajicim narazem parou.
Dievo oblozeni stén a stropu nadbytec¢nou vlhkost
béhem kratké chvile absorbuje a horky vzduch je
opét ,suchy“ a jeho teplota se v prohfivacim pasmu
vraci k obvyklym 60 °C.

Parni lazen se lisi od saunové lazné i stavebné,
protoze stény prohfivaciho prostoru maji keramicky
obklad a vzduch je ohfivany proudem pary z parniho
agregatu, takze je 100% vlhky. Snesitelna teplota za
tohoto stavu se pohybuje kolem 45 °C.

CO NENi SAUNA

Kromé raznych pfistroji, pomucek, zafizeni
i situaci, které nepfesné a s nadsazkou pouzivaji



pojmu ,sauna‘, jsou mnohdy za saunu povazovana
i jina horkovzdus$na zafizeni, kterd nenesou stavebné
technické znaky opravdové sauny, maji rozdilnou
kapacitu horkovzduchového prostoru (jak ji u nas
stanovuje zakonny predpis) a lisi se od ni také
vnitfnim vybavenim.

Do této kategorie patfi saunoidy, totiz teplodarné
objekty formalné podobné sauné, ale jen do urcité
miry shodné s vyslednym termogennim efektem
saunové lazné. Saunou viak nejsou proto, zZe stény
a strop horkovzdusného prostoru nejsou oblozené
suchym, hygroskopicky ucinnym dfevem, ze
nejsou vybavené specidlnim saunovym topidlem
s prubéznym vykonnym otopem a akumula¢nimi
prvky, Ze nemaji stupniovou prycnu s latovymi
lehatky, ze chybi vétraci otvory apod.

Saunou nejsou také teplodarna zafizeni, ktera
nemaji ochlazovnu, ve vnitfni zajisténé dostate¢né
odvétrani pary a dostatecny piivod cerstvého
vzduchu, o vodnim zdroji ke koupeli nemluve.

Také rtzné technické termogenni aparaty (napf.
termopasy, ,vibracni sauna“ (tj. otfasajici se ltizko
s fénem) aj. nelze z uvedenych diivodii nazyvat
saunou. Vétsinou je lépe tato zafizeni definovat



napf. jako elektronickd termaria. Pfesny nazev pro
né se hodi ,,pseudosauny, parasauny, radobysauny,
I1Zzisauny“ atd.

Sauna se vyrazné odliSuje - predevsim po stavebni
strance — od nomadské potni lazné, kterou tvotila
konstrukce z prutG nebo ty¢i pokrytych kazemi,
hounémi, hustymi vétvemi, kirou, travou; moderné
i plastickymi hmotami, anebo postavena z lavovych
a jinych kamend. Vytapéné byly (a i dnes jesté jsou)
bud hromadou rozpalenych kamend zasunutych do
stfedu prostoru zvenku, anebo peci z kamenti uvnitt.

Diéle od teplovzdusnych lazni feckych - lakonik,
fimskych - term, anebo arabskych -hamam,
které nemohou byt nazyvany saunou, protoze jsou
vystavény z kamennych zdi, nemaji vydrevu stén
a stropu a jejich otop je vétsinou zalozen na principu
vyhiivani stén a podlahy horkym vzduchem
(hypokaustum).

Stredoevropské potni svétnicky ¢i laznje (stuby)
pochazi z horkovzdusnych lazni na slovanském
venkové, ale se vznikem kamennych budov mést
prejimaji prvky zapadoevropské a proto maji prvky
fimskych lazni a jediné ve zpola uzaviené peci vzor



v puvodni saunové peci. Tehdy tyto lazné nebyla
nazyvané ,,saunou”.

Neékteti prodejci saunovych kabin matou své
klienty tim, Ze kabinu s infracervenymi zarici
nazyvaji ,infrasaunou®. Tento produkt se zevni
formou, prostorovym rozmeérem, tepelnym zdrojem
a vnitfnim vybavenim a usporadanim nabytku
neshoduje s kompletni saunou, nybrz je pouhou
ohfevnou kabinou, saunovou kabinu napodobujici.

Saunologicky zavér je stru¢ny - za saunu nelze
povazovat jakékoli zafizeni, byt nese nazev ,,sauna‘
jestlize principialné neodpovida stavebné, vnitfnim
vybavenim, provozné a ¢inkem tradici osvéd¢enym
zasadam finské horkovzdusné lazné - sauné.

SAUNOVA LAZEN

Saunova jednotka je hmotny podklad saunové
lazné, umoznujici pusobeni fyzikdlni stimulaci
teplem a jeji fyziologicky efekt. Timto slozenym
pojmem se oznacuje kontrastni fyzikalni prostiedi
jak kabiny sauny, tak i klimatu ochlazovny jednak
uméle vytvareného, anebo vyuzivajictho klimatu
okoli saunové kabiny.



Ohfevem tepelného zdroje (saunového topidla) lze
vytvorit horké prostfedi k prohfivani (prakticky
ke koupeli v horkém vzduchu) a na druhé strané
vyuzit teplotné kontrastniho prostfedi ochlazovny
k ochlazeni (tedy koupeli ve vodé ¢i v chladném
vzduchu). Takto jsou dané fyzikalni podminky
saunové lazné, pripravené pro pobyt clovéka.
S ptihlédnutim k fyzikdlnimu charakteru saunové
lazné je tfeba doplnit, Ze jde predevsim o komplex
nékolika faktort fyzikalnich medii. Typickym
znakem saunové lazné je moznost Upravy tepelné
potence ¢i aromatu vzduchu ndrazem parou (16yly)
plikovanim malého mnozstvi vody (pfipadné
i s éterickou esenci) na horké kameny topidla.

Pouziti slova ,,lazen” pro fyzikalni prostfedi sauny se
tyka predevsim prohfivarny a ochlazovny. Protoze
se jim eufemisticky oznacuje imersni (vlozené mezi
dva subjekty) prostiedi néjaké koupele (napt. voda,
bahno). V kabiné sauny je imerznim mediem
vzduch, proto je termin saunova lazen zcela na misté.

CO NENi SAUNOVA LAZEN

Za saunovou lazen nelze povazovat predev$im
klasickou parnilazen, rizna jina teplodarnd prostredi
¢i produkty pod rlznymi ndazvy (,biosauna®,



»aromasauna‘, ,vibrosauna®, ,saunabelt® atd. atd.)
Také horkovzdusné primitivni lazné pravéku
a starovéku byt jsou principem ohfivani vzduchu
podobné saunové lazni, neshoduji se se saunou
stavebnim provedenim.

SAUNOVANI

Pojem saunovani oznacuje zpusob pouzivani
jednotlivych slozek fyzikdlniho prostfedi saunové
lazné, vlastné stfidavé ponoreni se do imerznich
prostfedi, které vytvari horky vzduch ¢i chladny
vzduch a voda. Prosté fecené jde o koupel
v kontrastné tepelnych mediich. Jednorazovy
pobyt obnazené osoby v takto temperovaném
prostfedi saunové lazné je lépe oznacovat jako béh
saunovani. Podle fyzikdlni formy medii a funk¢ni
naplné tkontt béhu saunovani lze jej rozdélit na
Ctyfi faze, funkéné a ¢asové vymezené, a to vstupni,
prohfivaci, ochlazovaci a zavére¢nou. Kazdé
z kontrastnich prostfedi saunové lazné ma pro pobyt
vném dané fyzikalni podminky a ¢asové limity, které
celkové urcuji ucinkovy charakter jednorazového
béhu saunovani. Opakovani 2. a 3. faze vytvaii
turnus jednorazového béhu saunovani a urcuje jeho

typ.



Takto je vyjadfend snaha mit saunovani jako
soustavnou soucast zivotniho stylu v duchu filosofie
swellness®. Podle cetnosti opakovanych cykla
saunovych béhtt v casovych periodach muze byt
saunovani pravidelné (napr. 1x — 2x tydné, ale jesté
i 1x za 14 dni). Deldi intervaly mezi jednotlivymi
béhy maji charakter nepravidelného saunovani,
které jiz nema dostatecny preventivni efekt a stava se
vlastné vzdy saunovanim poprvé.

Intenzivni fyzikalni prostredi saunové lazné vyzaduje
od saunisti, aby vénovali pozornost ukonim
behavioralni chovani, coz je cilevédoma ochranna
reakce na vliv saunové lazné v jednotlivych fazich
béhu saunovani. V kapitole o béhu saunovani jsou
uvedené u jednotlivych tikont béhu saunovani prvky
této ,sebeochrany® vici ndro¢nému fyzikdlnimu
prostredi.

CO NENi SAUNOVANI

Principu spravného saunovani se vzdaluji ti, ktefi
prekracuji pocet vymén horkého a chladného
vzduchu vice nez 5x. Dale ti, ktefi zarazuji do
prubéhu saunovani piti alkoholu, koufeni, drogy,
hlu¢nou zabavu, stfidani béhu saunovani s podobnou



teplodarnou lazni bez vmezefeného ochlazeni,
nadmérnou konzumaci napojt a jidel aj.

Béh saunovani vyzaduje nuditu a je-li saunové
lazné pouzito k sexudlnim aktivitim, nejde
o skute¢né saunovani. Byva tomu pfi saunovani
hypersexuald. Také v zafizenich pro sexualni sluzby
je saunovani zfejmé spiSe ,nabidkou syrového
zbozi“ nez skute¢nym saunovanim. Pornografické
obrazky ze saunovych prohfivaren predstavuji spise
nahled sexualnich psychopati na sexudlni styk
nez na saunovani. Na druhém strané nelze ovem
pominout, ze modifikované vyuziti saunové lazné
ma povzbuzujici u¢inek na sexualni funkce.

POSTOJE K SAUNOVANI

Zaujeti mnoha zdjemcli o saunovani nese sebou
fadu problém a nejistot a je provazené nedostatek
informaci, pokud se tyka zptsobti jak vyuzit prostredi
saunové lazné. Leckteré aktivity, které béh saunovani
doprovazeji mohou jeho ucinek zvyraznit, anebo
naopak porusit. Ukdzalo se, Ze je proto potfeba
stanovit urcité parametry pro béh saunovani, které
by vedly saunisty (i zdjemce o saunovani) k zisku
ptiznivych fyziologickych ucinki.



Hlavné jde o to, aby saunista prijal zasady
behavioralniho jednani ve vSech fazich béhu
saunovani Jeho podstata tkvi v aktivhim jedndani
saunistt, které se projevuje bud v pfizpiisobeni se
tepelnym horkym nebo chladovym stimuléim, anebo
v jejich preruseni. Pritom jde predev$im o zabranu
dalsiho plisobeni zevni teploty, které mohou vyvolat
nejen neprijemné pocity, anebo vnitini prehrati
(hypertermii) a jeho kritické disledky pokud by
se v prohfivani pokracovalo (vznik termalniho
stressu). Prvky behaviordlniho jednani poskytuji
saunistim dostatek moznosti, jak se pusobeni
intenzivnich tepelnych medii saunové lazné vyhnout.

Poznatky z tradi¢ni zvyklosti severskych narodi se
saunovanim i vysledky pocate¢nich priazkumi
nasich saunologi se konkrétné projevily v regulich
béhu saunovani. Finové se vétSinou divi, pro¢
vSe tak regulujeme a pravi, ze rozhodujici jsou
subjektivni pocity, které urcuji napf. nejen délku
pobytu v horku ¢i chladu, ale i jiné potfeby saunisti.
Jejich celonarodni prastara zkusenost je k tomu jisté
opraviuje. V klimatickych podminkach jejich zemé -
ztetelné drsnéjsich nez u nds - se stala horkovzdusna
lazen od praddvna Zivotni hygienickou i zdravotni
potfebou. Princip lidové vzduchové koupelny a jejiho
pouzivani ztstal v myslich Find zachovany i v dobé



