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Finska sauna

Sauna, legalni droga

Nenf snad ¢loveka, ktery by si saunu nespojil s Finskem. Sauna prosté k Finsku pa-
tif asi jako svickovd k Ceské kuchyni. Srovndni moznd trochu pokulhdvd, zejména
proto, Ze zminénd Ceskd kulindfskd tradice md — na rozdil od finské sauny — pra-
madlo spole¢ného se zdravim a zdravym Zivotnim stylem. Na druhou stranu Finové
jsou ndrodem saunovych nadSencti a nikdo jim to uZ neodpdfe, stejné jako se téz-
ko zbavi sauny jako svého ndrodniho symbolu. Nebo alespoii jednoho z nich. Jeji
véhlas se do svéta, a tedy i k ndm, hojné rozsifil v dusledku toho, Ze ve dvacdtych
letech minulého stoletf si jeji dobrodini dopidvali finsti sportovci na olympiddé.

PrestoZe sauna zdaleka nenf finsky vyndlez, jakési domovské pravo na saunu tito
Sevefané pfece jen maji. UZ jen proto, Ze tam na kazdé tii obyvatele pfipadd jedno

6 Tradicni finskd kourovd sauna
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3 Nové trendy v saunach

z téchto bohulibych zafizeni. V podstaté by se dalo fici, Ze sauna je nejen v kazdé
rodiné, ale najdete ji i v parlamentu a potkdvaji se v nf i ti ve stdté nejvy3si. TakZe
se — bez odévu — mohou tak né&jak neformdlngji bavit s kolegy z opozi¢nich stran.
Nevim, zda by to byl dobry recept i pro nae znesvafené vladni i nevlddnf rivaly,
nicméné v sauné jsou si vsichni rovni, bez ohledu na politickou pfisludnost, nabo-
Zenské vyzndni, vzdéldni, hodnosti, tituly i penize: to vSechno ztistane pfede dvei-
mi sauny spolu s odloZenym textilem.

TrebaZe jde tedy ve Finsku o zcela samozifejmou a béZnou véc, neznamend to, Ze
by Finové ztratili k sauné uctu: dodrZujf obecny uzus, Ze sauna je mistem klidu,
kam nepatif hidky ani diskuze o problémech, které by mohly skoncit rozepfi. Jak
totiz tvrdi, hnév rozhdnf pdru. Sauna je a vZdycky byla duleZitd nejen z hlediska
zdravi a ocisty, hraje také stéZejni spoleCenskou roli, naptiklad pfi vyznac¢nych si-
tuacich v lidském Zivoté. Patiilo k dobrym mravam, kdyZ si ji dopfdla nevésta pred
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svatbou, koneckoncti ve Finsku se fik4,
Ze Zena je nejkrdsnéjsf hodinu po sau-
| ’ ‘ né... V sauné se susilo maso, slad, kono-
pf a len, rodily se v nf déti, chodf do nf
. rodi¢e se svymi ratolestmi, a dokonce
’ nenf neobvyklé vidét v sauné maminku
C kojit. Za vilky byly sauny pro Finy totéZ
co zbrané, provdzely je i na fronté, s niZz
se — rozebrané na oc¢islované dily — také
pfemistovaly v zavislosti na konkrétnich
Uspé&sich ¢i nezdarech. Dalsim dukazem
o velmi silném vztahu k sauné muze byt
i fakt, Ze pokud pfiijdete na navstévu do
finské rodiny, s nejvétsi pravdépodob-
nosti budete pozvani i do sauny. Ta totiZ patif k ndrodnf kultufe coby kazdodennf
ritudl umoziujici pfechod z pracovniho napéti a stresu do klidového stavu. Nejde
pfitom jen o vyraz pohostinnosti: protoZe pobyt v sauné sblizuje, ziskdte rizem po-
cit jakési soundleZitosti s hostitelem a vzdjemné duvéry. Ostatné, sauna je ve Fin-
sku i oblibenym a tradi¢nim mistem sjedndvdni obchodt, snad proto tohle zafize-
nf najdete také v kazdé vétsi firmé (obvykle v suterénu nebo na stiese budovy).
V dne3ni dobé€ by to ve Finsku podnik bez kvalitnf reprezentacni sauny nejspis ni-
kam nedotdhl. Jakkoli se mtiZze zddt setkdni obchodnich partnert, kteff se piedtim
nikdy (natoZ naprosto nazi) nevidéli, pro naince mirné fecCeno nezvyklé, v uvol-
néné atmosfére sauny se bez pfité¢Ze odévu cile a zfejmé i lépe diskutuji a probira-
jil ndleZitosti smlouvy, kterd se pak obvykle uzavird napfiklad pii vecefi, jeZ ndsle-
duje po saunovani.

7 Nejen ve Finsku je sauna mistem
obchodnich i neformalnich setkavani.

16



Finska sauna

Po tom, co jste si praveé precetli, vds asi uz sotva prekvapi, Ze se ve Finsku konaji
také pravidelnd mistrovstvi svéta v saunovdni, i kdyzZ tato ,sportovni* disciplina md
k pravému poslini sauny hodné daleko: soutéZ{ se totiZ o co nejdelsi pobyt v pro-
sklené  kukani“, takZe se tam ,zdvodnici“ nechdvaji zaviit na vlastni nebezpedi.
Odtud jesté¢ na skok k tomu, jakou roli hraje sauna v pfedstavach o nejvéts{ poho-
dé v podinf finskych volejbalistt. Jejich ¢esky trenér Pavel Tresndk ji charakterizo-
val ndsledovné: ,Je to kombinace sauna — pivo — sauna, a tak aZ do konce... KdyZ

G

do toho za¢ne mluvit vodka Koskenkorva, konec byvd rychlejsi.

V roce 1983 Finové dokonce otevieli muzeum, jakousi saunovou vesnicku v Muu-
rame, kde najdete téméf tfi desitky saun ze v3ech kouti Finska. Ty nejstar3{ jsou
vice neZ dvé sté let staré. Lisf se nejen tim, odkud pochdzeji, ale také konstrukef
a velikostf: od jdmy v zemi pfes vetsi ,psi boudu“ aZ po rozlehlé objekty velikosti
domu pro nékolik rodin. Nékteré z nich je mozné si pronajmout a vyzkouset.
Pravd finskd sauna nemutZe pochopitelné stdt jinde neZ ve Finsku, nejlépe u jeze-
ra. Je dfevénd a dievem se v ni také topf, jakkoli posledni priizkumy prokdzaly, Ze
v dehtu usazeném na sténdch se vyskytuje benzopyren,! ktery je pficinou zvysené-
ho vyskytu bronchogenniho karcinomu.

Z finstiny pochdzi i samotné slovo sauna, jeZ piejala fada svétovych jazyka. Podle
odbornikt by mohlo mit ptivod ve vyrazu sakna oznacujiciho diru v zemi nebo ve
snéhu. Ovsem je tu i estonsky ndzev saun pro teplovzdusnou ldzer... Pokud byste
hledali ve finském slovniku Saunasanasto spole¢nosti Saunaseura, nasli byste vyra-
zy jako savusauna (koufovd sauna), kuparinsauna (sauna, kde se pfiklddaji bariky),
saunoa (saunovat), saunomishala (chut se vysaunovat). Dodnes se slovem sauna
ve Finsku oznacuje stavba s dfevénou konstrukef, v niZ difve byvala kamenna pec,
s lehdtky nebo seddtky uspofddanymi do vzrustajicich stupiit.

K ndm se sauna vice rozsifila po vilce. Oviem prvni se objevila uz v roce 1936, po
berlinské olympiddé, kde ji vidél a na skautském tdborfe zrealizoval D. Vojta z Brna.
Prvni jkamennd“ sauna byla za vdlky (v roce 1942) v provozu v némeckém Liber-
ci, prvnf vefejné zafizeni se provozovalo od roku 1946 v rdmci brnénskych Voda-
ren — v rekrea¢nim tzemf Riviera. Do roku 1989 viak existovala spiSe hlavné zafi-
zeni vefejnd. Tehdy bylo napfiklad v Brné, které se stalo bastou saunovdni, 53 ve-
fejnych saun s 860 mfsty a péti i Sestidennim provozem po 3est i vice hodin denné
a saunovani mélo na programu dokonce i pfes 40 matefskych skol...

1 3,4-benzopyren, derivdt tetracyklického pyrenu, polynukledrni benzenoidni uhlovodik,
jeden z klasickych kancerogend; je obsaZzen zejména v produktech spalovdni uhlovodik( uhli,
motorovych paliv, cigaret apod.
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UZ dvacet let se viak mtZeme t&3it z moZnosti pofidit si kabinu podle svého vybeé-
ru kamkoli, tfeba i do panelového bytu. Popularita saunovdnf stoupd se zvétsujict
se pozornosti, kterou lidé obecné vénuji zdravému Zivotnimu stylu. PfestoZe se
k ndm dovdZejf jednotlivé prvky i celd zafizenf pfimo z Finska, tamni saunovani se
od toho ¢eského ponékud lisi. Znalec na slovo vzaty, a sice Fin Raulio Huikari, tvr-
di, Ze zatimco ve finské sauné€ se topi maximalné na 85 °C, u nds teplota — zejmé-
na v komercnich zafizenich — obvykle dosahuje ke stovce i kousek nad ni. To je
podle n¢j také diivod, pro¢ nasinec hlavné na lehdtkdch bliZe stropu sauny obvyk-
le lezi. Ve Finsku se totiZ diky mensim teplotdm v sauné zdsadné& sedi a povidd. Na-
vic tam preferuji vIhet variantu (40-50 g/m?), jeZ je vysledkem tradice polévini ka-
ment vodou, takZe se vlastné nepoti, ale na povrchu jejich téla se srdzi vzdusnd
vlhkost okolntho prostiedi. My stejné jako Némci ddvdme pfednost hodnotdm
20-30 g/m?, tedy vzduchu tak suchému, Ze pfi zminénych teplotich vyvoldvd Zd-
douct efekt v podobé¢ vypafovini vody z téla, ¢imZ vlastné pokozku ochlazuje a za-
roven zptsobuje postupné prohfivan{ organismu. Rozdilny je i zptisob ochlazovi-
ni po pobytu v sauné: Finové se pry zdsadné divoce nevrhaji do studené vody, jako
je to zvykem u nds, nybrZ télo ochlazuji postupné a pomalu. Ve Finsku by pry také
sotva nékdo pouzil ke stavbé sauny u nds pomérné b&zné topolové nebo olsové
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dfevo, protoZe maji kvalitngjf jind bezsmolnd dfeva.
Antonin Mikold3ek pfiddva k rozdiltm i fakt, Ze Finové v sauné nepolévajf jen roz-
pdlené kameny, ale také sami sebe. Také pfipomind onu proslulou metlicku svdza-
nou z brezového prouti (které si dokonce skladuji napiiklad v mrazni¢ce), odlis-
nosti jsou i v délce saunovini. Cesky
ndvod na saunovini, ktery muZe dopo-
rucovat napfiklad tfi cykly ohfivan{
(zhruba po 15 minutdch) a ochlazovini,
je ve Finsku nesmyslem (ostatné také
proto tam v saundch nemivaji hodiny).
Fin je v tomto ohledu sprivné indivi-
dualistou, jednoduse naslouchd svému
télu, a také proto dovede odejit vc¢as
(lepsf difve neZ pozdéji), a zcela v du-
chu diktdtu svého organismu si dopieje
kolo jedno nebo tfeba pét. Finské ochla-
zovdani probihd v 1été v jezerech, v zimé
ve sprde nebo ve sn¢hu. Do diry vyseka-
: né v ledu viak podle Mikoldska skdcou
B N jenom skute¢n{ otuZilci. Finové ¢asto vy-
8 sauna - jeden ze zpusobt regenerace sil  nechdvaji i klidovou ¢dst saunovaciho
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procesu, jiZ je odpocinek po ochlazeni (vétSinou ddajné proto, Ze nemaji k dispo-
zici odpovidajici prostor).

Nicméné pres viechny zminéné rozdily si dovolime v této publikaci pro zjednodu-
Senf pouZivat pfi popisovdni klasické sauny vyraz finskd.

Jak sauna funguje a na co ma vliv

Podle odbornych publikact? je sauna koupel horkym vzduchem (60-90 a vice °C)
pii vlhkosti 10-30 °C. Teplota potnf ldzné je pfitom typicky rozloZend a li3f se v zd-
vislosti na vysce polohy. NejniZsi — kolem 40 °C — je u podlahy sauny, nejvyssi — cca
110 °C — je pak u stropu kabiny. Volba teploty tedy souvisi s volbou polohy vybra-
né lavice. Smérnice o hygienickych poZzadavcich na zfizovidn{ a provozovani{ vefej-
nych saun uklddaji, aby teplota méfend ve vzddlenosti 1 m od tepelného zdroje ve
vysce 150 cm a 20 cm od stény sauny byla minimadlné 80 °C, relativni vlhkost by
podle stejnych predpisti neméla pfesahovat 15 %.

Pii perspiraci, kterd v prohfivirné sauny nastdvd, se pot Uplné odpafuje a organis-
mus se pii tomto procesu vydatné ochlazuje. Rychlost prohfivani t€la je zhruba je-
den stupeft béhem deseti minut, proto je aplikace sauny subjektivné pifjemnd
a zdravy jedinec bez kontraindikaci ji pomérné dobfe a bez problému sndsi. K sau-
novaci procedufe neoddélitelné patif také ochlazeni studenou vodou, a to bud
omyvanim, sprchovdnim, polévianim, ponofenim nebo plavinim. Cely cyklus se
nékolikrdt (nejlépe dvakrat az tiikrdt) opakuje, na jeho zdavér se doporucuje odpo-
¢inek nebo klidna prochdzka. Pii pobytu v prohiivaci kabiné se také doporucuje
soubézné mechanické drazdént ktiZze, napfiklad prostfednictvim Slehdnf bfezovym
vénikem (proutky navic produkuji piffjemnou bfezovou silici), v souc¢asné dobé se
vdak k tomuto tcelu pouZivaji spiSe specidlni masdznf rukavice ¢i kartdce z piirod-
nich materidlti, napiiklad ze sisalu. Timto zptsobem dojde k histaminové reakci
kuZe a k dilataci kapildr. K dalsim moZnym ucinktim sauny pati{ odstranéni evapo-
race: v duisledku polévani saunovacich kament na topidle vodou dojde ke zvy3e-
ni vlhkosti v kabiné, coZ brani odpafovani potu (ten stékd po téle), ¢imZ se zdro-

ven zvysi vnitini teplota téla. K dokonc¢enf saunovaciho procesu je jedté nutnd faze
ochlazenti, pii niZ se do plic musf dostat Cerstvy vzduch a t€lo se osveZi nejlépe stu-
denou vodou nebo snéhem.

O prospé&snosti saunovani uz byly popsdny stohy papiru a celé internetové stran-
ky, rozhodné v3ak zapomeiite na to, Ze by tento zptisob posilovani organismu byl

2 Napriklad: J. Capko: Zaklady fyziatrické éCby. Grada Publishing, Praha 1998, strana 396;
nebo J. Podébradsky - I. Vareka: Fyzikalni terapie |. Grada Publishing, Praha 1998, strana 264.
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9  Parni rdz vznikd polévdnim horkych kamend.

samospasitelny. Jde opravdu pouze
o proceduru, kterd pomdhd pfi nékte-
rych 1écebnych procesech a pfi budovi-
nf imunity ¢lovéka, pii zvySovani jeho
odolnosti po fyzické a psychické strin-
ce. Coz jsou efekty zejména v dnedn{
dobé vice neZ poté&sitelné. Pravidelné
brani saunové ldizné posiluje obranné
schopnosti organismu tim, Ze ho vypro-
vokuje k reakci na tepelny podnét.
Z Cehoz plyne, Ze saunu lze povaZovat
za funkénf preventivni prostfedek, ze-
jména pokud jde o nemoci dychacich
cest, alergie (i koZni) a z hlediska otuzo-
vani. Piiznivy vliv saunovdni na lidsky
organismus je neoddiskutovatelny. Pro-
kazatelné jsou jeho ucinky na psychiku
i fyzickou kondici ¢lovéka, dovede po-

moci s eliminacf kazdodenniho stresu a dusledkti pracovniho i jiného vypéti. Sau-
novani prohfivd klouby, a zlepsuje tak jejich pohyblivost, mad pozitivni vliv na ¢in-
nost srdce, krevnf ob¢h a tlak. Prohlubuje se dychdni, regeneruje se metabolismus,
obnovuji se stény mozkovych cév, byl pozorovan také ustup bolesti hlavy a mi-
grén. Mezi pozitivni vlivy sauny lze pocitat i jisty zptsob zklidnénf, zmirnénf ner-
vozity, Iépe se po ni usind. Vedle blahoddrného ptisobeni na celkovou regeneraci
a relaxaci organismu jsou pozorovatelné také priznivé kosmetické efekty zptisobe-
né tim, Ze vysoké teploty v sauné vedou k prokrveni ktiZze. To md za ndsledek po-

7

10 Ssaunovdni pusobi blahoddrné nejen na fyzickou strdnku organismu, ale i na psychiku.
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cenf, a tedy také aktivizaci mazovych Zldz a lep3f odplavovani necistot z pokozky.
Pro dosaZenf popsanych (a dalsich) efektt je samoziejmé nutné dodrZovat v sau-
novan{ urcitou pravidelnost, napfiklad jednou tydné. Pokud zvolite delsf intervaly,
budete v podstaté zacinat stdle znovu. Oviem pozor, je nutné dodrZovat spravny
postup této stiidavé koupele, aby nedoslo k negativnim efektiim, k nimZ patif na-
piiklad porucha neurovegetativnich funkci. Proto by méla byt samoziejmosti kon-
zultace s lékafem, obzvlast pokud trpite néjakou chorobou. Je-li organismus osla-
ben, spiSe nez k pozitivnimu efektu by mohlo dojit ke zhorSeni prubéhu choroby.

|
<
<

Co se déje s télem pri saunovani

Krevni cévy v kizi se roztahnou a télo ve snaze vnitiné se ochladit vylucuje pot. | kdyz se
kazdou minutu prohfivani odpafri z jeho povrchu 10 gramd vody, k Zadoucimu ochlazeni to
nestaci a napriklad obvykla teplota kize (cca 30 °C) se zvysi o vice nez tretinu (na cca
40 °C). Teplota uvnitF organismu se pritom pohybuje v rozmezi 38-38,5 °C. Dulezitou roli
hraje také tepelné zareni vydavané sténami sauny a topidlem, stejné jako teplo ze vzduchu.
Diky tomu se vSechen pot nemuze odparit a zistava na kizi v podobé kapek.

Faze ochlazeni by méla prinést konsolidaci a snizit teplotu téla na plvodni hladinu. Dochazi
pritom k opétovnému nardstu obsahu kysliku v krvi. Stfidanim studené a teplé koupele se
rychleji obnovuje elasticita koznich cév. Stridani efektu uvolnéni pisobenim tepla a osvéze-
ni prostrednictvim chladu prinasi vysledek v podobé takzvaného ,,zklidnujiciho stresu“. Sau-
novani se projevi nejen prospésnym Gcinkem na télesné organy a systém krevniho obéhu, ale
také na ,,vodnim hospodareni“ téla. Diky tomu odejde vétsi mnozstvi odpadnich latek a or-
ganismus ziska lepsi obranyschopnost vici infekcim.

Faze ohrati

O zvysi télesnou teplotu (pokozka o 10 °C, vnitrek télao 1 °C)

O znasobi latkovou vymeénu v pokoZce a vylu¢ovani potu

O ma za nasledek rdst mnozstvi vyluéovanych necistot

O optimalizuje krevni tlak

O zlepsi prokrveni pokozky

O uvolni svalové i psychické napéti

Faze ochlazeni

normalizuje teplotu téla
okyslici krev

stimuluje funkci ledvin
zklidni praci srdce

posili okrajové krevni cévy
povzbudi psychiku

osvézi télo i ducha

Pozor: S plnym nebo prazdnym zaludkem ¢i bezprostredné po poziti kavy nebo alkoholu si
saunu moc neuzijete. Saunovani se nedoporucuje ani bezprostredné po vycerpavajici fyzic-
ké zatézi, pri priliSné inavé nebo nevyspani. Kontraindikaci jsou také nemoci jako angina
nebo chripka, onemocnéni srdce, kozni choroby.
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11 ochlazeni v koupacim sudu
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