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HISTORIA SAUNOVANIA

Prva zmienka o ,,kiipani sa v pote‘ pochadza z neskorej doby bronzovej (1500-900 p.n.l.).

V tomto obdobi vyzerala sauna ako bezné kurenie v domacnosti. Zahriate kamene boli
umiestnené v jame v strede obydlia, ktoré bolo vyrobené z prutia, slamy, dreva a blata.

Neskor boli vyrabané samostatné stavby nazyvane ,,potné miesta‘.

Tato technologia sa rozsirila z Finska dalej na juh a vychod. Otvorena a nevetrana pec -
ohnisko, bolo naplnené lavovymi kamenmi a dymilo sa priamo do interiéru sauny. Takato pec
sa volala — po finsky ,,rauniokiuas‘‘ alebo ,,ruinova pec*. (400-700p.n.l.).




HISTORIA SAUNOVANIA

Pociatkom 8. storocia sa zacali bezne pouzivat’ saunove pece na drevo, podobné dnesnym.
Pouzivali sa trojstupnové pece. V spodnej casti bolo ohnisko, v strednej casti para a lavové
kamene a tretia cast’ bola dymova s jednoduchym kominom.

Na konci |9. storocia sa uz zacal pouzivat’ samostatny tehlovy komin s pristavanou pecou.

Zaciatkom 20. storocia sa objavili prvé plechové saunové pece kombinované s nadrzou na
vodu.

Prvé elektrické pece sa zacali predavat’ vo Finsku roku 1940.

Pouzivanie sauny sa rozsirilo od Baltického mora az po za Ural. Po celej Europe na vsetkych
miestach, kde zili prvé Finske kmene a Kelti.




HISTORIA
SAUNOVANIA

Spolocne s  pokrokom v
stavebnictve sa zrubové sauny
dostali do uUzadia a boli
nahradené  miestnostami v
obydliach pouzivanymi vyhradne
na saunovanie.  Vyvinula sa
technologia pero — drazka

pouzivana az do dnes.




HISTORIA SAUNOVANIA

Sauna mala svoje obdobia silného rozkvetu, ale aj nasilného Usilia o jej zanik. Dovodom,
preco mala byt odstranena zo zivota cloveka boli rozlicné epidémie, ale aj to, ze sa kupele

zneuzivali na nemravné ciele. Najvacsiu zasluhu na jej renesancii mali obyvatelia Finska.

Prve kroky rozsirenia povedomia o saunach do celého sveta sa zacinaju vybudovanim

sukromnej sauny pre finskych sportovcov na olympijskych hrach v Parizi v roku 1924.

Na olympiade v Londyne v roku 1948 vyuzivali saunu sportovci zo 70 krajin sveta, v roku

1952 na olympiade v Helsinkach tiez slavila sauna mimoriadny uspech.




DRUHY SAUN

**Finska sauna
+*Svédska sauna
**Parna sauna

+*Sol'na sauna

***Infra sauna
+*Kelo sauna
+*Bio sauna

“*Rimske kupele: Tepidarium, Caldarium,

Laconium.




FINSKA SAUNA

N |

* Tradicna a asi najznamejsia je Finska sauna. Stretavame sa s
nou asi najcastejsie.
* Je cela drevena. Na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré

sa polievaju vodou. Kachle su na tento ucel vybavené
lavovymi kamenmi.

* Teplota v tejto saune sa pohybuje od 85 az 95 stupnov.
* Vlhkost’ je nieco medzi 10 a 20 percentami.

* Pomaha vyplavit' z tela toxiny, prekrvit' organy a kozu,
posilnit’ imunitu, zbavit' sa stresu a je dobra proti
syndromu studenych noh.




SVEDSKA SAUNA

* V svédskej saune su drevené obklady a lavice.

* Na jej vykurovanie sa pouzivaju elektrické kachle -
nepolievaju sa ako vo finskej saune!

* Sauna sa vykuruje na teplotu 90°C a moze byt aj vyssia.

* Vlhkost’ vzduchu sa pohybuje medzi 10 - 15%.




PARNA SAUNA

* Teplota v parnej saune sa pohybuje okolo 60°C.
* Vlhkost’ vzduchu byva vacsinou 100%.

* Vyhodou parnej sauny je jej nizsia zataz pre organizmus,
preto si ju mozu dovolit’ aj ludia majuci zdravotné
problémy, kvoli ktorym nemozu ist’ do suchej sauny.

* Parna sauna moéze byt’ zo sklolaminatovych panelov alebo
cela oblozena keramickymi kachlickami.

* Paru vytvaraju parné generatory.

* Mozu sa do nej pridavat’ rozne aromy.




SOLNA SAUNA

Sol'na sauna je konstruovana podobne ako parna.

Sucast'ou vybavenia su misy a doplnky so solou.

Do vzduchu sa rozprasuje jemny solny roztok.

Teplota v solnej saune je okolo 45°C

Vlhkost’ vzduchu je 100%




INFRA SAUNA

* Ide o Specifickd saunu, kde sa miesto horucich kamenov a piecky
pouzivaju infraziarice.

*  Vzduch v nich je vyhriaty zhruba na 60°C
* Vlhkost  sa pohybuje v rozmedzi od 30 — 50%.
* Infra sauna je teda na organizmus najmenej zatazujuca.

* Jej princip spociva v hlbokom prehriati kosti a svalstva a jeho
regeneracii. Vyuzivaju ju casto Sportovci. Je vhodna aj pre ludi so
srdcovocievnymi problémami, ako aj pre ludi, ktori tazko znasaju
vysoké teploty. Interiér infrasauny je dreveny a na stenach su
umiestnené 7ziarice. Ziarice produkuji dlhovinné infradervené
ziarenie, ktoré preniki do telovych tkaniv a7 do hibky 4
centimetrov.




VLNOVE DLZKY ZIARENIA

Kratke viny: IR-A - (780 - | 400 nm)
- preniknu najhlbsie do koze, a to do 5 mm -
kratke arovne infraervenych vin st najlepsie

pre hojenie ran a zvySovanie imunity.

Stredné viny: IR-B - (1 400 — 3 000 nm)
- aktivuju potenie koze - stredné infracervené
hladiny su idedlne pre zvysenie krvného obehu

a uvolnenie svalov.

Dlhé viny: IR-C - (> 3 000 nm)

- prenikaju vonkajSou vrstvou epidermis - dlhé
infracervené vinové dizky sa pouzivaju
predovsetkym pre relaxaciu a detoxikaciu

organizmu.

KOZA - HLBKA PRIENIKU OPTIMALNEHO IR ZIARENIE

Epidermis
(Keratynocyty,
Melanocyty)

PodkoZia
(tukové tkanivo)

VInova dizka [um]

1020304 06 08 10 1,4 30 15

I

Stratum Corneum
(rohova vrstva)

Skara
(krvné cievy,
kolagénne vlakna)




KELO SAUNA

* Kelo sauna je tradicna finska vonkajsia zrubova sauna vyrobena zo
Specialneho, velmi vzacneho dreva KELO. Sauna je Specificka pre
finske Laponsko, vyrabana rucnou technologiou starych majstrov.

* Kelo sauna méze byt vyhrievana pecou na tuhé paliva, ktora zaisti
pravu finsku atmosféru alebo pre vacsie pohodlie elektrickou pecou.

* KELO je jedinecna sucha borovica. Tento strom pochadza vyhradne z
oblasti Laponska (oblast’ nad polarnym kruhom), kde rastie vzhladom
k nizkym teplotam velmi pomaly. Vdaka narocnej klime, ma borovica
KELO vysoku hustotu dreva, ma v sebe nenapodobnitelni vlhost’ a je
vysoko odolna vodi vonkajSim vplyvom prostredia a baktériam.

* Ked borovica dosiahne urcity vek, ihlicie aj vetvicky opadaju a
korenovy systém prestane prijimat’ ziviny. Potom zostava strom stat’
vo zvislej polohe desiatky rokov az storoci. Nakoniec strom uplne
vyschne do nemenného stavu.

*  KELO drevin za poslednych 20 rokov ubudlo. Bola vytazena zhruba
polovica nalezisk v Laponsku.




BIO SAUNA

* Biosauna je kombinacia finskej a parnej sauny.

* Hlavny rozdiel oproti finskej saune je ten, ze biosauna
sa vyhrieva na nizsiu teplotu ako finska sauna, ale ma
vyssiu vlhkost’ vzduchu. Prave touto hodnotou vlhkosti
sa biosauna podoba miernejsej parnej saune. Teplota

vlhkosti v saune je udrziavana automaticky.
* Teplota okolo 60 stupnov.

* Vlhkost vzduchu je tu 30 — 60%.




RIMSKE KUPELE -
TEPIDARIUM

Zatial ¢o Gréci iniciovali umenie kupania, Rimania ho posunuli na
vysSiu uroven. Rimske kupele boli luxusné a nadherné svojou
neuveritelnou architekturou, pestrofarebnymi mozaikami, obrazmi a
mramorovymi panelmi. Rimske kupele neobsahovali len bazény s
teplou, vlaznou a studenou vodou, ale tiez vykurované miestnosti
urcené na potenie a odpocinok.

Kdpelny proces sa zacina vo vyhriatej miestnosti Tepidariu, ktora
sldzi najma na aklimatizaciu medzi prechodmi do teplych a studenych
casti kapel'ov. Je to miestnost’ na sedenie a potieranie olejmi po alebo
medzi procedurami. Teply relaxacny priestor neobsahuje vodu, ale
poskytuje salavé teplo z lavic a stien. Tepidarium je vSseobecne najviac
zdobenou miestnost'ou v kipeloch a vo wellness centrach. Teplota v
miestnosti sa pohybuje okolo 38-40°C a vlhkost’ vzduchu je 25%.




RIMSKE KUPELE -
CALDARIUM

* Pokracovanim kupelneho procesu je Caldarium

* Horuca miestnost’ pre potenie. Steny a podlaha
prevazne z mramoru, vykurované salavym teplom, po
obvode s miestami na sedenie. Kupel v caldariu moze
byt’ vybaveny centralnym umyvadlom z mramoru alebo
bazénom s horucou vodou.

Teplota: 50-60°C (140° F)
Vlhkost”: 80-100%

Trvanie: | 5min — 30min




RIMSKE KUPELE - LACONIUM

* Salavé teplo z kazdého povrchu tohto kupela —
podlaha, steny, lavice umoznuje si naplno vychutnat’
tuto tradicnu termalnu miestnost’. Laconium je dobrou
alternativou klasickej sauny, ktora moze dosiahnut’
90°C alebo viac. Neobsahuje vodu.

Teplota: 50-60°C (125° F)
Vlhkost |5 — 20%

Trvanie: 20 — 30min




INDIKACIE SAUNOVANIA

LIECEBNE PREVENTIVNE

» chronické opakujlce sa choroby ,,z prechladnutia* *  zvySenie imunitnych a obrannych schopnosti,

* chronické nespecifické choroby dychacich ciest, e priprava na pérod pocas normalneho tehotenstva,

* alergicka nadcha * dosiahnutie regeneracnych a relaxacnych Gcinkov,

* hypotenzia - nizky krvny tlak * posilnenie antistresogennych mechanizmoy,

*  chronické funkéné poruchy traviacich ustrojov, *  zlepSenie termoregulacnych mechanizmoyv,

* poruchy metabolizmu (obezita), * posilnenie psychomentélnej a socialnospolocenskej adaptability

* chronické kozné choroby,
* chronické zapalové a degenerativne choroby pohybovych Ustrojov,
* chronické zapaly pohlavnych a mocovych organov,

* chronické zapaly zenskych pohlavnych organov, neplodnost,

*  klimakterické syndromy




KONTRAINDIKACIE PRE SAUNOVANIE

Lekari neodporucaju saunu lPudom s vysokym krvnym tlakom, osobam s chorobami
krvného obehu, epilepsiou, otvorenymi ranami a so zapalmi. Dovodom je velmi vysoka
teplota v saune. Sauna tiez nie je vhodna pre ludi s chorobami obliciek a pecenou - tie su
velmi prekrvené a moze tak dojst’ k poskodeniu ciev. Do sauny by rozhodne nemali chodit’
zeny s gynekologickymi probléemami a zeny v prvom trimestri tehotenstva. Dovodom je

detoxikacia organizmu a uvolnené latky by presli z tela matky rovno do tela plodu cez

plodovu vodu.




HYGIENICKE ZASADY POCAS POBYTU VO
WELLNESS AV SAUNE

)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

?)

Do sauny nechod’te hladni, ale ani erstvo po jedle s plnym Zalidkom.

Aby ste mohli nerusene relaxovat’, pred vstupom do sauny pouiite toaletu.

Nesmiete mat’ na sebe $perky, biZutériu, piercingy ani Ziadne iné kovové predmety, pretoze hrozi popdlenie.
Odstrarite make-up. Vasa plet’ bude mat’ Sancu lepsie detoxikovat'’.

Pred saunovanim sa vidy musite osprchovat’

Tepla sprcha pred saunovanim podporuje potenie.

Dobre sa osuste, lebo sucha pokozka sa rychlejsie poti.

Z hygienickych dévodov vstupujte do sauny zdasadne nahi a bosi, zahaleni len v osuske. (bez spodnej bielizne, bez plaviek)
Plavky su vyrobené zo syntetickej tkaniny, v ktorej sa rychlejsie Siria baktérie a virusy. Ak st vo wellness povolené prezivky,
pred saunou ich vidy vyzujte.

V saune si poloite osusku pod celé telo. Nezabudnite si osuskou podloZit’ aj chodidla. Nepodlozenie chodidiel osuskou v
saune méie byt’ dévodom pre vyhodenie zo sauny.

10) V saune je zakazané pit’ a jest.

I'l) V saune dodriiavajte kludovy reZim, mali by ste byt’ ticho a ak potrebujete nieco strne povedat, Sepkaijte.




SPRAVNY POSTUP SAUNOVANIA A ETICKE
ZASADY SPRAVANIA PRI SAUNOVANI

Sauna skuto¢ne pomaha, av8ak len vtedy, ak sa praktizuje spravne. Odportcany ¢as na pobyt v saune je u kazdého
individualny. VSetko zavisi od vasho pocitu, od toho kolfko vydrzite a ako pohodine sa citite. Nikdy v saune nezostavajte, ak
vam priSlo zle alebo citite, Ze je to pre vase telo privelka zataz. Ak sa Vam v saune zle dycha, mézZete si prekryt Usta aj nos

dlanami v tvare striesky. Existuju aj Specialne Ciapky do sauny, ktoré chrania hlavu proti prehriatiu.

Po odchode zo sauny si doprajte viaznu sprchu a potom sa opatrne ponorte do ochladzovacieho bazéna. Okamzitému prechodu
z horuc¢avy do studenej vody sa vyhnite, inak riskujete zastavu srdca. Ked' vyjdete z bazéna, doplrite tekutiny, chvilku si
oddychnite a cely proces (okrem Gvodnej sprchy) zopakujte. Dokopy by ste mali saunu s bazénom vystriedat trikrat. Dopriat’ by

ste si ju mali pravidelne kazdy tyzden.

Saunovaci cyklus mozno rozdelit do troch faz:

1. Prehriatie
2. Ochladenie
3. Odpocinok




|. PREHRIATIE

Telesné jadro si udrzuje konstantnu teplotu 37°C. Po vstupe do sauny pdsobiace teplo sposobuje, Ze krvné viasochice a cievy na povrchu tela
sa zacinaju vplyvom tepla rozt'ahovat’. Zvysuje sa teplota koZe a teda aj teplota krvi v nej. Takto sa telesné jadro postupne zohrieva az na
teplotu okolo 38°C. Pri tejto teplote dochddza k aktivdcii imunitného systému, ktory posobi preventivne proti baktériaGm a virusom. Niekedy sa
mylne oznacuje za umelu horucku, ¢o vSak nie je spravne, pretoZe pri horucke ide o reakciu na prienik patogénnych organizmov do tela, ale
pri saunovani ide spustenie preventivneho obranného systému. Ucinnost’ takto aktivovaného imunitného systému po siedmych drioch klesd,
preto je pre dosiahnutie dlhodobého ucinku délezité do sauny chodit’ pravidelne raz za tyzZden. Pri prehrievani pokozky a zosilnenom
prekrveni dochddza k poteniu a aktivizacii mazovych Zliaz, cim sa precistuje pokozka. Odlupuji sa zrohovatené kozné bunky na povrchu a
pokozka sa regeneruje. Vhodné je pouzitie masdznych Skrabiek a rukavic alebo ak chcete, mézZete sa vysfahat’ ako pravy Fin alebo Rus
vetvickou z brezy. Okrem koZe sa silno prekrvuju aj sliznice dychacich ciest, pricom sa urychluje latkovd vymena, ufahéuje sa vykasliavanie
hlienu, uvolfiuju sa dychacie svaly. Najvdcsi vyznam ma vsak tvorba imunoglobinu A na slizniciach dychacich ciest, ktory zabraruje prenikaniu

virusov a baktérii. Aj jeho mnoZstvo klesa siedmim dfiom. Saunovanie je teda vhodné pri alergiach, astmach, bronchytidach a ako prevencia

pri opakovanych zapaloch hornych a dolnych dychacich ciest.




CIAPKA/KLOBUK
DO SAUNY




2. OCHLADENIE

Tato faza je rovnako dolezitd ako prehriatie, preto na fiu nikdy nezabudajte. Dochddza pri nej k normalizacii
telesnej teploty. Nedostatocné schladenie moze mat’ za ndsledok pokracujice potenie aj mimo sauny. Okrem
toho zmena prostredia z horuceho na chladné je nielen potrebnd, ale aj osviezujuca a prijemna. Pri ochladeni
si poriadne pretrénujete cievy a kardiovaskularny systém. Cievy roztiahnuté zo sauny sa z dévodu udrZania
tepla prudko stiahnu. Je to v podstate cievny strecing, ktory ma vyrazne pozitivny vplyv na organizmus.
Znormalizuje sa aj Cinnost’ srdca. Po vyjdeni zo sauny sa vZdy osprchujeme. V zZiadnom pripade sa nevrhame

do ochladzovacieho bazéna bez osprchovania. Do ochladzovacieho bazéna je najlepSie vstupovat’ pomaly a

zotrvat’ tam, kym sa nedostavi pocit chladu. U niekoho to je 5 sekind u iného aj 2 minuty.




3. ODPOCINOK

Faza odpocinku je taktieZ vefmi déleZita. Po kazdom prehrievani v saune a ochladeni v sprche alebo bazéne,
je potrebné aspon 15-20 minut relaxovat’ najlepsSie v I'ahu. V tejto faze sa telesné jadro postupne ochladzuje,
aj ked’ na povodnu teplotu 37°C sa dostane zhrubaaz po 2 hodindch od posledného saunového cyklu. Ustdli
sa aj krvny tlak a cinnost’ srdca. Nasleduje odpocinok, ktory by mal trvat’ minimdlne tak dlho, ako sme boli v
saune. Uplne najlepsie je, ak mame mozZnost’ vyjst’ na Cerstvy vzduch. Telo po saune oceni zvySeny prisun
kyslika. Samozrejmost'ou je doplnenie tekutin. Po schladeni mézZete pocitovat’ mierny zavrat, pocit chladu

alebo potenie, ktoré vsak postupne pocas oddychu vymizni a telo sa dostane do normdlu. Vynechanim

oddychu telo nadmerne vyCerpdvate a zvysujete riziko pret'azenia organizmu — kolapsu.




UCINKY SAUNOVANIA NA CUDSKY
ORGANIZMUS

* Zlepsuje imunitu — jeden z hlavnych dévodov, preco udia vébec so saunovanim zacinaju. Finski aj nemecki vyskumnici sa zhoduju na
tom, Ze pravidelnym saunovanim sa dokdazZe na$a imunita zlepsit’ az o 30%.

* Zlepsuje prekrvenie a vzhl'ad pokozky — teplo, ktoré na nds v saune pésobi, zlepSuje prekrvenie pokozky, vdaka comu sa tak ku nej
moéZe dostat’ viac vyZivnych latok. PomdzZe jej tieZ zbavit’ sa toxinov a nevhodnych latok vypotenim sa. Odmenou je lepsi vzhlad pokozky,
ako aj redukcia celulitidy.

* Bud'te bez stresu — kto chodi do sauny, dokdZe sa lepsie odreagovat’ a zbavi sa stresu. Ide totiZz o prijemné, tiché a teplé miesto, ktoré
pomézZe vycistit” hlavu a zrelaxovat’ po dlhom a naroénom tyZdni v prdci Ci v Skole.

* Ak nemézete spdvat, saunujte — po dobrom relaxe sa aj fahsie zaspava.

 Menej bolesti kibov — teplo, ktoré v saune je, pomdha vyhriat’ bofavé kiby a zéroveri zlepsuje krvny obeh, ktory do nich potom
privadza viac Zivin.

* Detoxikacia — tym, Ze sa v saune vypotite, vylucuju sa z vasho tela toxiny, baktérie, ako aj tazké kovy a iné necistoty ziskané z
vonkajSieho prostredia. Sauna vam tak poméZe detoxikovat’ celé telo.

* Posilfiuje kardiovaskularny systém — teplo v saune pésobi vo velkej miere na srdce a cievy. Pre zdravych fudi je preto sauna vefmi
prospes$nd, ked’Ze im pomdha tento systém posilfiovat’ Ludia s jeho chorobami, alebo problémami daného charakteru, by sa vS§ak mali
pred saunovanim poradit’ so svojim lekarom.




REGENERACIA A POZITIVNY VPLYV NA
ZLEPSENIE VYKONU TANECNIKOV

Pri saunovani posobia na telo striedavo vykyvy tepla a chladu. Tym sa vyvolaju mnohostranné reakcie organizmu.
Silny ucinok tepla v priestore sauny ddva podnet na rozsirovanie ciev v pokozZke a na silné potenie. Hoci rychle
vyparovanie potu ochladzuje pokozku, stupne teplota vo vnutri tela o cca |1°C a v pokozke o cca 10°C. Tym sa
podporuje tvorenie obrannych Iatok voci infektom. Teplo sauny pdsobi priaznivo na saunujucich sa, uvolfiuje psychiku
a svalstvo. Srdce bije sice o nieco rychlejsSie, ale rozsirenim pocetnych ciev v pokozke sa zmierni jeho namaha. Vyssi
krvny tlak sa preto normalizuje. Netreba sa preto obavat’ o nadmerné zat'aZenie srdca. Vo faze ochladenia poklesne
zvySend teplota tela pésobenim Cerstvého vzduchu a studenej vody na vychodiskovii hodnotu. Ludia, ktori sa saunuju,
su preto uSetreni chor6b z nachladnutia. Ochladenie spésobuje pocit osvieZenia a vo vegetativnom nervovom

systéme vyvolava dolezité impulzy v organoch produkujucich hormény. Saunovy kupel’ je prirodzeny prostriedok

starostlivosti o telo aj kazdého tanecnika a profesionalneho Sportovca.
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TESTIK O SAUNOVANI

V ktorej saune je najvacsie teplo?

Z coho je vyrobena kelo sauna?

Mozeme polievat’ pec v Svédskej saune?

Co je hlavnym poznavacim znakom infrasauny?

Ako sa nazyva miesto vo wellness, kde sa odpociva?
Mozeme pit’ priamo v sane?

Mozeme mat’ v saune ,,zabky*?

Mam sa po osprchovani utriet, ked’ chcem ist’ potom do sauny?
Ako sa chranim, ak sa mi v saune zle dycha?

Kol'ko kol by malo mat’ saunovanie, aby malo Gcinok?
Kolko minit mézem byt v saune?

Vymenuj body postupu spravneho saunovania.

l. Vo finskej.

2. Zo vzacneho dreva severskej borovice - kelo drevo.
3. Nie.

4. Infraziarice.

5. Tepidarium.
Nie.
Nie.
Ano.
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Prekryjem si nos aj usta dlanami v tvare striesky.
0.  Minimalne tri.

I1.  Cas je individualny.

12.  |.Sprchatutriet, 2.Sauna 3. Ochladit+napit’ 4. Oddychnut’
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