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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
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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
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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.



