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Saunovani ma v Cechach dlouholetou tradici a je nas jisté mnoho,
kdo mame zkuSenosti se saunou. Nékdy ne zcela pozitivni, to kdyZ
se v nas nese zazitek z détstvi ¢i mladi, kdy jsme byli nahnani do
sauny bez moznosti regulace jejich tepelnych podminek. ,,Do sauny
uz nikdy nevlezu!“ je pak béZna reakce na dals$i zminku o mozZné
navs§téve sauny. AvSak ten, kdo mél moznost poznat saunu z jeji
lepsi stranky, neda na ni dopustit.

Sauna mize byt mistem, kde clovék odpociva, relaxuje, pfemysli,
medituje, hovori s prateli nebo fesi své osobni ¢i pracovni problé-
my a podobné. To vSe za pfitomnosti nezbytného a prijemného
tepla v saunové kabiné - potirné. NaruSenim onoho blahodarného
klidu je pak ochlazeni, které zplisobi naSemu organismu mensi
¢i vétsi tepelny Sok. Poté nasleduje pfijemny odpocCinek, kdy se
organismus zklidni a pfipravi na dalsi opakovani, popf. ukonceni
tohoto cyklu.

Predchozi fadky popisuji ve struénosti celkovy princip sauny, tedy
prohrati, ochlazeni a odpoc€inek organismu. Tyto tfi prvky saunové
lazné je potreba mit na mysli v pfipadé, Ze uvazujeme o vybudo-
vani sauny. A hned vyvstane mnoho otazek - jak velikou saunu,
pro kolik osob, kde bude umisténa, jak bude vytapéna, jak je to
s odvétravanim, kde a jak se budeme ochlazovat, kde odpocivat?
Zodpovézeni té€chto a dalSich otazek zaleZi na riiznych faktorech,
napf. zda se jednd o saunu pro privatni uZivani nebo zda bude
sauna slouZzit pro vefejny provoz, zda saunu budujeme svépomoci
nebo si ji nechame vystavét od specializované firmy apod.
Ovs$em saunovani neni jen o stavb€ sauny, saunovani je i soucasti
zivotniho stylu. Napfiklad Finové by mohli dlouze a zajimave vy-
pravét o tom, co pro n€ sauna znamena. Tato pfijemna ,nakaza“
se z Finska rozS§ifila do celého své€ta a o saunach se piSi knihy,
vydavaji Casopisy a magaziny, konaji odborné konference, poradaji

uvop
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vystavy a veletrhy, vymysleji se technické novinky a vite, Ze se da
v saunovani i soutézit?

Kazda ¢innost ma své priznivce i odptirce. Plati to i pro sauno-
vani. Doufam, Ze v této knize pfiznivci saunovani naleznou nové
informace a zajimavosti. Ti ostatni snad najdou davody, které by
je pfimé€ly prejit na ,stranu priznivca®.

L Prvni sauna jako med,
druhou chtél bys zitra hned,
treti je pro dusi ldzen,

Ctvrtd sauna - téla bdsen,
po pdté si reknes - krdsa,
po Sesté Ti srdce jdsd,

po sedmé md radost krev,
po osmé jsi jako lev,

po devdté da Ti mlddi,

po desdté zivot zladl,

po iksté sauné - pevné zdravi,
to Ti docent Vojta pravi.”

(L ¢s. konference 1968 zacdtecnikiim-saunofiliim)



0 SAUNOVANI OBECNE

1 O savnovdni obecné

Pojem ,sauna“ zname takika vSichni a v riznych obménach jej
Casto pouzivame. Co se ov§em skryva pod timto pojmem piesné
a jak bychom ho méli nejlépe chapat a prijimat? Podivejme se nyni
na nékolik moznosti, které charakterizuji slovo sauna. Uvedeme
nékolik diivodli pro¢ se vlastn€ saunovat a zda je lepsi saunovani

doma nebo ve vefejné sauné.

Pohoda v sauné Obr. 1

Savna PROFISHOBBY



0 SAUNOVANI OBECNE

Sauna neni jen

kabina, ale i cely
proces saunovani.
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Pro osvétleni prvni z moznych definic musime nahlédnou kratce
(delsi vylet nas ¢eka pozdéji) do historie saunovani ve Finsku. Zde
byvalo mozné nalézt u bieht tisicli jezer a fek potni diry i jamy vy-
kopané v zemi nebo ve snéhu. Postupem casu tyto diry a jamy nahra-
zovaly typické dievostavby - saunové domky, ve kterych se idealné
vytvarelo pfijemné prostiedi. Tyto domky diky své konstrukci a cha-
rakteristickym vlastnostem dfeva umoznily ,uzavrit“ horky vzduch
o teplotach 60-100 °C. Vzduch v sauné€ musel byt i dostatecné suchy,
aby dochazelo k odpafovani potu, ktery chladi a zaroven tak bra-
ni priliSnému rozehiati pokozky. Dievéna konstrukce domku byla
ov§em idealni pro ¢lovéka i z toho diivodu, Ze o dfevo se pfi uvede-
nych vysokych teplotach nepopalil, takze bylo mozné bezproblémové
sed€t na drevénych lavicich a opirat se o dievény obklad stény (i kdyz
jak si povime dale, pouZziva se pfi saunovani z hygienickych divodii
ruénik a osuska). Postupné se saunové dievéné domky piesouvaly
z biehi jezer a fek do pevnych obydli a sauna, nyni jiZ v podobé
saunové kabiny, se stavala béznou soucasti rodinnych domi a bytt.
O Finech se dokonce traduje, Ze zaCinaji-li se stavbou rodinného
domu, tak jako prvni stoji pravé saunova kabina a dim je ji podfizen
a obklopuje ji. Z vyse uvedeného tedy plyne, Ze pojem sauna miizeme
ZuzZené pouZzit pro samostatné stojici domek nebo saunovou kabinu
(potirnu ¢i prohrivanu), ve kterych se saunujeme.

Pojmenovani sauna vS§ak nenalezi pouze uvedenym domkim a ka-
binam, ale celkov€ i procesu, ktery pravé v téchto objektech probi-
ha. Pridame-li totiZ ke vS§emu, co bylo jiz bylo fe¢eno o sauné jako
o kabiné, nezbytnou druhou, ochlazovaci fazi, hovofime potom
o celém procesu jako o saunovani neboli o saunové lazni ¢i koupeli,
zkracené o sauné. Pro zchlazeni je dostate¢ny vzduch, ktery ochla-
zuje zejména plice, studena voda (v podobé€ sprchovani, koupani
v bazénku Ci jezeie) nebo snih, které idealné ochladi pokoZku celé-
ho téla. Sauna jako proces je tedy stfidani teplot - ohfati v horkém
suchém teple a ochlazeni vzduchem nebo studenou vodou. Tyto dva
kontrasty spolu pfi saunovani souvisi vice nez kde jinde.
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Dalsim, jazykozpytnym vysvétlenim
pojmu sauna je i tato definice: ,,staveb-
né-technicky substrat, schopny vytvorit
a udrzet specifické fyzikalni prostredi -
tzv. saunovou lazen, pricemz cilevédomé
jednani clovéka v tomto prostredi se na-
Zyva saunovani‘.

My ovSem pro nase ucely mizeme cha-
pat saunu i jako pfijemnou mistntstku
plnou tepla a krasné vonici dfevem, ve
které nas Cekaji velice pfijemné zazitky
a kde se zbavime necistot na téle i na Péara vznikajici pfi
dusi. polévani kamenu ,16yly“

Lidé navstévuji sauny z preventivnich diivodu, hledaji zde fyzickou
a psychickou relaxaci, ale i zdbavu a vzrusSeni. Je to také misto spo-
lecenskych setkani. Saunovani prinasi nékteré pfijemné momenty
v nasem Zivote.

Pristup k saunovani ¢asto vyjadfuje i nas Zivotni postoj. Pro nas
organismus je prinosem, starame-li se o zdravi a udrZujeme zdra-
votni stav na dobré urovni. Dnesni doba nam prinasi nadmérné
pracovni vytiZeni, spoustu stresovych situaci, Casovou zatéz a ta-
to negativa je potifeba vhodné kompenzovat jinymi ¢innostmi,
nejlépe aktivné vykonavanymi. A praveé saunovani v sobé idealné
spojuje regeneraci, relaxaci a péc¢i o zdravi. Zdravotnimu pfinosu
saunovani je vénovana jina ¢ast této knihy, takze se nyni budeme
vénovat nezdravotnim aspektiim saunovani. Kazdy jsme ponékud
jiny a kazdy si vychutname saunovou lazen jinak a jindy. Nékdo
navs§tévuje saunu radéji sim a vénuje se v ni premysleni a meditaci.
Dalsi naopak zasvéti saunovani pravidelnému setkavani s prateli
a znamymi, a miiZe pak v sauné¢ probrat své osobni a pracovni
problémy.

PROFISHOBBY
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Pfi saunovani
ztracime vodu,
nikoliv pfebyte¢né
kilogramy.
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Dalsi z nas si vychutna saunu nejlépe v kruhu rodinném, s partne-
rem Ci partnerkou a s détmi. MtZeme v klidu feSit rodinné otazky,
vénovat se vychove déti apod. Pravé pro naSe nejmensi pak slouzi
spole¢né saunovani jako vzor pozitivniho chovani v péci o Zivoto-
spravu i v pfistupu k rodinnému Zivotu. Je-li pak spolecné sauno-
vani pravidelné, odraZi se i na niZ§i nemocnosti nasich déti. My
dospéli potom nemusime fesit otazku, kdo zlstane s naSim malym
nemocnym ¢lovickem doma, a miiZeme se vénovat pracovnim po-
vinnostem, které jsou pro nas v dnesni dobé velice duleZité. A kde
jinde si pak po naro¢ném pracovnim vytiZeni odpoc¢ineme? Ano,
odpovéd je nablizku - v saung.

Casto tvofi navstévniky sauny i zajemci o ubytek piebyteénych
kilogrami. Z tohoto hlediska nelze saunu doporucit jako vhod-
ny prostfedek, nebot pii saunovani neztracime nadmérné tukové
polstaie, ale pouze vodu, kterou je nasledné nutné doplnit. Prav-
dou je, Ze tohoto kratkodobého efektu sniZzeni hmotnosti ubytkem
vody je vyuzZivano ve sportech, kde se sportovci fadi do vahovych
kategorii. TakZe saunu pied turnaji a zapasy pravideln€ a s oblibou
navstévuji judisté, zapasnici €i boxefi.

Sportovci, a nejen ti, vyuZivaji saunu i k pfedehrati organismu pred
naslednou masazi t€la. Masér pak nema tolik prace se ,ztuhlym*
télem.

A¢ ma sauna pfevazné pozitivni u€inky, neni vZdy vhodna pro
kazdého. Bez problému se mohou saunovat osoby, které nejevi
znamky zavazného onemocnéni. V sauné by se nemély objevit oso-
by po urazech, s akutnimi zanéty, s nékterymi koznimi projevy,
kontraindikovanymi gynekologickymi problémy a degenerativnim
onemocnénim apod.

Clovék nemocny &i po vaznych zdravotnich problémech by mél
navs§tévu sauny, stejné jako své dalsi fyzické aktivity, konzultovat
se svym oSetfujicim 1ékafem.
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1.3 Historie sauny

V této Casti na chvili zabrousime do minulosti a objasnime si his-
torii saunovani i vzniku sauny.

Teplo bylo (pra)clovéku prijemné jiZ od pradavna, a proto €asto
vyhledaval paprsky slunce. Uéinky slunce pozd&ji doplnil objev
ohng, ktery mél diky dulezitosti v kaZzdodennim Zivoté pro nasSe
predky vZdy lehce tajemny a magicky vyznam. Nejdfive byl scho-
pen ohen udrZovat, pozdéji i rozdélavat. Poté ¢lovék poznal moz-
nosti vyuziti ohn¢€ pfi pfipravé pokrmi, zpracovani hmoty a také
k ziskani ,,umélého” tepla.

Na zakladé dochovanych archeologickych nalezli a zdznamu tu-
§ime, Ze horkovzdus$na koupel byla znama mnoha narodlim, a to
nejenom severskym. JiZ v 5. stol. pf. n. 1. popisuje fecky spisovatel
Herodotos horkovzdusnou lazen u Skytt, kdy do stanu z houni
byly z blizkého ohni§té pfeneseny rozpalené kameny. V Nestoro-
vych letopisech, které zachycuji udalosti do roku 1206, najdeme
zpravy o starych laznich v Rusku, kde patfily k béZnému Zivotni-
mu standardu. Dalsi zminka
pochazi z 11. stol. a hovofi
o tom, jak ,v zemi slovanské
videl ldzné drevené, vytopené
ndramné, kde lidé se svlekou,
obliji se kvasem, vezmou na
sebe metly nebo prouti, biji se
sami...“ (preklad K. J. Erben,
1867). Radu zminek o sauné
najdeme i ve slavném fin-
ském eposu KALEVALA,
ktery sestavil roku 1835 1ékar Z historie sauny
Ellias Lonnrot.

Také severoamericti indidni budovali potni chySe ve stanech z bizo-
nich kGZi s dfevénou kostrou. Mnohde se bicovali metlami a pro-
ceduru vzZdy koncili koupeli ve studené vod€. Eskymaci vyuZivali
naopak ke koupeli horké termalni lazné.

Savna PROFISHOBBY
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Zastavme se na chvili opét
u Fina. Jak jiz vime, nejdfi-
ve hloubili Finové na biezich
¢etnych jezer a fek jamy ¢i
diry, jejichz zakladem byla
hromada ohfatého kameni.
Na horké kameny se nalévala
voda, ktera tvofila paru (pro
toto polévani kamentl exis-
tuje asi nepreloZitelné finské
Podoby sauny pojmenovani lgyly). Casto
byla tato ¢innost doprovaze-
na k podpofe poceni Slehanim bfezovymi vétvickami ¢i metlami
(ve finském originale vasta Ci vichta). Zajimavé jisté je, Ze ve Finsku
byla potni lazen naprosto samoziejmou soucasti béZného Zivota
vSech lidi a byla chapana jako opravdova ,.koupel” v tom nejlepSim
slova smyslu. Skute¢na oc€ista vodou byla pak pouze prechodem
mezi koncem pracovnich dnil a zacatkem dnil odpocinku. Vztah
k sauné dokumentuje i existence finského pfislovi, které fika, ze
se kazdy musi v saun€ chovat jako v kostele.
Diilezitou roli ma v historii saunovani i sport, konkrétn€ olympij-
ské hry. V roce 1924 si finsti sportovci béhem olympiady v PariZi
vybudovali vlastni saunu, a od olympiady v Berlin€ v roce 1936 byla
sauna a jeji u¢inky bézné pristupna vSem sportoveim. V roce 1948
na olympiadé v Londyné jiZ saunu vyuZivali sportovci ze 70 zemi,
na olympijskych hrach v Helsinkach v roce 1952 ji pak vyzkouselo
i 1200 novinafa a 400 rozhlasovych reportéri.
A jaka je novodoba historie saunovani v Cechach? Podle dostup-
nych informaci byla pravdépodobné prvni vlastovkou sauna, kterou
postavil v roce 1936 v letnim taboie v Borovci u Stépanova znamy
détsky 1ékaf doc. FrantiSek Vojta. Pro sportovce pak byla postavena
prvni sauna v roce 1938 v télovychovném stfedisku v Tfeboni. Si-
roka vefejnost méla prilezitost vyzkousSet saunu v roce 1946 v Brné
Pisarkach, pro pfevazin¢ lékaiské ucely byla v roce 1948 oteviena
sauna v Karlové Studéance.

PROFIXHOBBY Savna
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Zajemci o saunovani se také aktivné zapojovali do zajmovych
sdruzeni. V roce 1966 byl v Bruntale zaloZen Klub pratel sauny
a v roce 1968 probéhla konference Klubu pratel sauny v Ostrave.
V 70. letech pak byla zaloZena pii CUV CSTV subkomise pro sau-
ny. Na Brnénsku se na propagaci saunovani i stavby saun aktivné
podilel BS-klub Svazarmu. Ani Praha nezustala pozadu, kdyzZ zde
v roce 1976 probéhla celostatni konference vénovana sauné. Ces-
koslovenské saunovani bylo ocenéno v roce 1982 moznosti uspo-
fadat VIII. mezinarodni kongres sauny, konkrétné v Piestanech.
Vznikl i Cech saunait (1996), ktery se vzapéti spojil s Asociaci
masérl a regeneracnich pracovnikii (AMARP) a spolecn€ s nim
zalozil Asociaci pracovnikia v regeneraci (APR), ktera kromé sau-
nait sdruzuje i bazénate, maséry a lazné. DalSi aktivni organizaci
na poli saunovani je i Asociace bazént a saun Ceské republiky
(ABAS CR). Velky kus prace odvedla v Ceskoslovensku a nasledné
iv Cesku Spoleénost pro saunu MUDr. Antonina Mikolaska, ktera
vyviji aktivity v oblasti propagace saunovani a ispé$n€ se ji dafi na
poli osvéty v saunovani déti v mateiskych skolkach.

Nutno fici, Ze se béhem takika 70 let od vzniku prvni sauny
v Cechach stalo saunovani znaéné oblibenou a béznou aktivitou.
Vefejnou saunu bylo a je moZné nalézt téméf v kazdém vetSim

i menS§im mésté jako soucast vefejnych bazénil, lazni i sportov- Vefejnou saunu
naleznete v kazdém
s o L ) ] ) L mensim i vétsim
vala i béZnou soucasti relaxaniho zazemi budovanych rodinnych  pegts.

nich nebo hotelovych zafizeni. Postupem ¢asu se pak sauna sta-

domt a bytu.

Z vyletu do historie tedy jiZ vime, Ze sauny byly budovany jako
vefejné a domaci. Podivejme se nyni na toto ¢lenéni z hlediska
jejich moznych zaport a klada.

Jak bylo uvedeno, vefejné saunovani ma u nas skoro 70letou histo-
rii a skute¢né miZzeme dnes saunu navstivit skoro v kazdém mésté.

PROFISHOBBY 15
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0 SAUNOVANI OBECNE

ni kapacitou dnes sméfuje spiSe k vybudovani jedné ¢i dvou men-
Sich kabin, které jsou podle potieby uvadény do provozu. O provoz
sauny se stara prislu§né€ proskolena a znala obsluha, ktera by o nas
méla pecovat pied saunovanim (vydej osusek a ru¢nikil), b€hem
saunovani (provadéni parnich narazli, aromaterapie, pribeézny
uklid) i po saunovani (moznost doplnéni tekutin). Saunova centra
dnes existuji jako samostatn€ provozovana zafizeni, ¢asto jsou
soucasti vefejnych bazénl a aquacenter, lazeniskych a hotelovych
provozu, sportovnich zafizeni Ci fitnesscenter. VétSina budova-
nych center spliiuje i pozadavek kvalitniho ochlazeni a odpocin-
ku a jsou kontrolovany hygienickymi i bezpe¢nostnimi organy.
Snahou provozovateld je i nabidnout néco jiného, odlisného od
znamé podoby sauny, s ¢imZ se bohuZel budou muset vyrovnat
néktefi zastanci tradi¢ni sauny, ale tak jako v jinych oblastech
i zde dochazi k vyvoji.

Vefejnou saunu tedy miizeme vyuzit a navstivit po sportovnim
vykonu s partou pratel nebo na dovolené s rodinou. Jsme tak ome-
zeni pouze provozni dobou a dostupnosti pfisluSného zafizeni,
coZ v8ak na druhou stranu miiZe byt pravé hlavnim problémem
navstévy sauny. Je nam v sauné prijemné a chceme pokracovat
v saunovani, avSak bliZi se zaviraci doba nebo odjezd posledniho
dopravniho spoje. Ne kazdé-
mu také vyhovuje skute¢nost,
ze by mél byt pred dalSimi
navs§tévniky v sauné nahy,
pouze s osuskou na sezeni,
a proto vyzaduje vice inti-
mity. Problémem mitiZe byt
také nastaveni teploty a ne-
moznost jeji regulace. Z to-
hoto diivodu mize vzniknout
i urcitd averze vUci saung,
kdyz pfi prvni navstévé sau-
ny a pfi neznalosti postupu
Prostorn& vefejna sauna saunovani ziskame pocit, Ze
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0 SAUNOVANI OBECNE

se nam Spatné dycha a ze ,uzZ tam nikdy nevlezeme, kdyZ je tam
takové horko“. Ve vefejné sauné je také nutné dodrZovat prislusny
provozni fad, ale i béZna pravidla slusného chovani. Asi malokdo
je zvédavy na hluéné hovory a vykiikovani nebo na nékteré hlasité
projevy naseho téla.

A jak je to s domaci saunou? MoZnost mit saunu doma je samo-
ziejméE znacné pohodlInéjsi variantou. MiiZeme saunu navstivit
kdykoliv se ndm zachce, nastavime si pfijemnou teplotu (idealni
pro spole¢né saunovani s détmi), nemusime se pred nikym stydét
a muZeme se v nasi sauné chovat, jak chceme. Domaci sauna je také
prijemna pro spolecné saunovani part, které je sice ve verejnych

vystavuji pohledim cizich o¢i.

|

D

3
L 5

Doméaci sauna u vnitfniho bazénu Obr. 6

A co tedy mizZe odradit pfi pofizeni domaci saunové kabiny? Po-
mineme-li nyni finan¢ni otazku, je to v prvni fadé prostor, ktery
muZeme sauné vénovat. Ne vSude je k dispozici dostatecné velka
Lkomirka“, kterou potfebujeme k vestavbé sauny. Musime uvazovat
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i o zptsobu kvalitniho ochlazeni, takZe by mé€la sauna idealné na-
vazovat na koupelnu nebo mistnost s ochlazovaci kadi ¢i sprchou.
Neméng¢ dulezita je i dostupnost odpocinkového zazemi, které byva
¢asto opomijeno. O domaci saunu musime také sami pecovat a vé-
novat se jeji udrzb€ a provozu, musime se starat o ru¢niky a napoje
a musime si saunu dokonce sami zapnout a vypnout!

,V sauné se chovejme jako v kostele.”

LSaunu snese kazdy, kdo do ni dojde.”

,Zena je hodinu po sauné nejkrdsnéjsi.”

Ve Finsku se stavba rodinného domu zacind a ridi saunou.”

.Pocenim se vyplavuje vsechen zdrmutek Zivota.”

LV sauné Zluc vyschne a zlost shori!“
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SAUNOVINI - PROC A JAK

Ted' jiz vime néco o tom, co je to sauna, jaka je historie jejiho vzni-
ku a kde mizZeme saunovat. Pojd'me se ale nyni podivat na saunu
a saunovani z dalSich hledisek. Uvedeme si zdravotni aspekty sau-
novani, povime si jak spravné saunovat a priblizime si odliSnosti
pii spoleéném saunovani s détmi. Na zavér si uvedeme nékolik
netradi¢nich forem vyuZiti vjemového vnimani pfi saunovani.

Béhem saunovani pisobi na nas organismus stiidavé dveé faze - pro-
hrati a ochlazeni. Jak se tyto dvé€ faze projevuji a co se d€je s nasim
organismem, je uvedeno v nasledujici tabulce 1.

Vstoupime-li do vyhiaté saunové kabiny, mame diky rychlému
zahtati pokoZky (cca po 4 min na 40 °C) velmi silny pocit tepla.
Teplota vnitfnich organt se za tuto dobu pfili§ nezvySuje. Pobytem
v teple se zaCne postupné aktivovat automaticka obrana naseho
téla. Zaciname se silné potit a vznikajici pot ochlazuje pokozZku.
Teplota vnitinich organti potom stoupa rovnomérné a €ini tak po
celou dobu pobytu v saunové kabiné. Periferni krev se zahfiva az
na teplotu pokozky a odvadi teplo do internich organd.

Diky zvySené potieb€ krve v pokozZce citime i rychlejsi tlukot
srdce, které ,,pumpuje” vétsi objem krve za minutu (b€Zny objem
je 4-6 litri za minutu, v sauné se zvysSuje na 9-10 litrd). Studie
Svédskych odbornikli uvadeéji, ze priutok krve se zvysi vice u zZen
nez u muzi.

Zvyseny objem krve protékajici srdcem v sauné nemusi svédcit
o prilisSné namaze srdce. Srdce tak pouze zabezpecuje zvySenou
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