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SAUNA - )
STALE MODERNI RELAX
OVERENY STALETIMI

Vite, jaké je jediné finské slovo v anglickém slovniku,
které je bézné pouzivané? Sauna. A neni divu, saunu
si oblibili lidé po celém svété. Rika se, Ze v sauné
zapomenete na vSechny starosti a Unava se rozply-
ne jako para nad hrncem. Kdyz se rozhodnete si
toto misto pofidit, pfijde dlouhé vybirani. Moznosti
a typU saun, které soucéasny trh nabizi, je cela fada

a zaleZi na spousté faktorl, podle toho, jaky relax
vyhovuje pravé vam.

Podle typu zdroje tepla rozliSujeme saunu finskou,
infrasaunu, parni saunu a dalsi. Pokud Spatné
snasite pfilis vysoké teploty a suchy vzduch, mohla
by pro vas byt zajimava moznost biosauny. OvSem
tady vybér rozhodné nekondi, stavbu sauny mUzete
umistit uvnitf i venku. Pokradovat Ize s materialy -
klasicka kombinace pfirodniho voriavého dreva,
obkladu, ktery evokuje pfijemné lazné, a sklo, které
dava sauné moderni vzhled a umozriuje saunu
doplnit napfiklad o krasny vyhled nebo zajimavy
obrazek vytistény na skle.

CHODITE DO SAUNY NEBO SI
RADEJI POSTAVITE SVOU?

V Cesku jsou sauny porad spise otazkou wellness center

a bazénovych sluzeb. Ve své domoviné - ve Finsku je ale
sauna velmi béZznou zalezitosti. Jedna se o malé stavby nebo
mistnosti, které jsou pouzivany jako ohfivarny. Zakladem je
od okoli dobfre izolovany vnitfek sauny. Zpravidla je vykladany
dievem, které plsobi Gtulné a je uklidriujici pro psychiku
Clovéka. O teplo se staraji saunova kamna - finsky kiunas -

ta vyhteji prostor od 60 do 120 °C, ale Ize nalézt sauny

i o teploté 130 az 140 °C.

Na topeni finské sauny najdeme ¢asto kameny, které se ¢as
od ¢asu polévaji vodou. Vznikla para na chvili zvysi vihkost
vzduchu, ktera je jinak v suché sauné nizka, priblizné
10-20 %.

Zdrojem tepla byva drevo, v bytech milovnici saunovani
voli spiSe elektrické vyhfivani. A nékdy narazite i na naftova
kamna. Postupem ¢asu se vyvinuly dalSi zdroje tepla -
nejnovéjsim je napftiklad infrasauna. Ta pracuje s nizsi
teplotou na principu infracerveného zareni.



JAKY JE ROZDIL MEZI OKNY PRO DUM CI BYT

A MEZI OKNEM DO SAUNY

Rozdil je ve sloZeni, tloustce a zpracovani skla, aby
odolavalo extrémnim podminkam. Pro okna se pouziva
izola¢ni dvojsklo nebo trojsklo, jsou sloZzena z vice vrstev
pokovenych skel oddélenych distanénimi ramecky, mezi
kterymi je inertni plyn pro zajisténi lepsi tepelné izolace.
Skla mohou byt doplnéna rlznymi Gpravami pro akustiku
Ci bezpecnost. Takova skla jsou ale uréena do normalnich
klimatickych podminek, kde teplota obvykle neptesahuje
60 °C.

Saunova okna, v obvodovém plasti, jsou osazena
izola¢nimi skly, kde jednotlivé tabule musi byt z tepelné
tvrzenych skel. Bézné je pouziti dvojskla, ale protoze
hovotime o sauné, kde je nejdulezitéjsi udrzet co
mozna nejefektivnéji vysokou teplotu, tak jednoznaéné
doporucujeme pouzit trojsklo, které ma 2x lepSi
tepelnou izolaci nez dvojsklo. Izolaéni skla by méla byt
zasklena v zasklivaci drazce s hlubsim ulozenim, ato s

cilem co mozna nejvice snizit teplotu okraje izolaéniho
skla z dGvodu tepelné ochrany tésnicich a spojovacich
materiald, které jsou zde pouzity. Nejlepsim materidlem
pro okna do saun je dievo, které je nejlepsim izolantem

z materiald na vyrobu oken, jako jsou PVC nebo AL profily.
Misto standardniho sekundarniho tmelu se pouziva
specialni tmel.



A KE DREVU DO SAUNY
SE HODI SKLO

Vhodné sklo do sauny se liSi podle vlastnosti, které ovlivni
jeji vzhled i funkénost. Od spektakularniho vyhledu po
intimni zabarveni az zatmaveni.

Barva skla

Pokud bude dominantou vasi sauny vyhled, jasnou volbou
je Ciré sklo. To zajisti v sauné dobrou viditelnost a opticky
zvétsuje misto. V sauné tak vznikne svétly a otevieny
prostor.

Seda a bronzova skla jsou probarvena ve hmoté a maji
nizsi prihlednost ve srovnani s irym sklem, coz poskytuje
vétsi soukromi. Barva skla mlze dotvaret nadech interiéru
a ovliviiovat atmosféru uvniti sauny. Jsou tedy vhodna pro
ty, kdo oceniuji jemné;jsi osvétleni vytvarejici komornéjsi
saunovou atmosféru.

K barvé mazete pfidat i tisk

Technologie digitalniho tisku umoznuje aplikovat
sklokeramickymi barvami napf. nazvy druhd saun, rdizna
upozornéni, doplrfikové motivy nebo originalni grafiku
dle navrhu architekta. Tyto moZnosti oteviraji dvere pro
personalizaci sauny, se kterou pomuze IZOS Studio.
Digitalni tisk je trvanlivy, zdravotné nezavadny a idealni
pro udrzbu. Vybér spravného typu skla se tyka tedy
fyzikalnich vlastnosti, a sklo také umi svymi estetickymi
vlastnostmi doplnit design sauny a interiéru.



POHODLI, _ )
ALE HLAVNE BEZPECNOST

Pro saunova interiérova skla je dulezité i opracovani jejich
hran. Hrany musi byt vzdy dokonale hladké a bezpeéné na

dotek. Pro esteticky dojem doporucujeme le$ténou hranu.

Sklo Ize také opatfit Gpravou proti poranéni a narazu. Pri
rozbiti skla nezrani ¢lovéka nebo zabrani propadnuti skrze
sklo. Z dvodu zajisténi bezpecénosti je vhodné pouzit
tepelné tvrzené sklo, které ma oproti béznému sklu

5x vy$Si odolnost proti narazu, odolnost proti termalnimu
Soku a vysokym teplotam.

Jak je dosazeno vysoké odolnosti?

Kalenim pfi teploté 660 °C dosahne sklo bezpecnostni
tfidy 1C1, ktera nezpUsobi uzivateldm Zivotu nebezpeéna
fezna poranéni jako bézné sklo. Takto technologicky
oSetiena skla jsou velmi odolna proti rozbiti, pokud se
tak ale ndhodou stane, sklo se roztfisti na malé neostré
stfepy - takzvané krakle -, které neoble¢eného ¢lovéka
neporani.
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5 DUVODU, PROC SE VENOVAT
PRAVIDELNEMU SAUNOVANI

Kromé jednoduché relaxace a vitaného vypnuti hlavy

v tlumeném svétle sauny ma tento prostor také prokazany
vliv na télo a jeho zdravi. Tady je pét zakladnich benefitd.
Pravidelni navstévnici sauny by jich ale urcité vyjmenovali

celou fadu...

0l

ZLEPéENIKARDIQVAS—
KULARNIHO SYSTEMU:

Sauna a nasledné ochlazovani

v bazénku, sprchou nebo politim
dZberem s vodou pomaha snizovat
krevni tlak a zlepSuje funkci

cév, coz vede ke snizeni rizika
kardiovaskularnich onemocnéni.

02

DETOXIKACE
TELA:

PFi poceni v sauné dochazi

k odstranovani nezadoucich latek

z téla, coz mize mit pozitivni

vliv na celkové zdravi. OvSem pfi
saunovani je velmi dilezité dodrzet
pitny rezim. Se Skodlivymi latkami
totiz z naseho téla odchazi také
velka spousta vody.

ZLEPSENI MENTALNIHO
ZDRAVI:

Pravidelné pouzivani sauny mize
pomoci snizit stres a tzkost, coz
prispiva k lepsi psychické pohodé.
Vystavovani téla Soku v podobé
rychlého zchlazeni simuluje maly
stres, diky ¢emuz se télo stava
odolnéjSim ve chvili, kdy jej potka
stres necekany.




SPRAVNY o
PRUBEH SAUNOVANI

Zakladnim pravidlem saunovani je, Ze neexistuje pfesna doba,
jak dlouho mate v sauné vydrzet. Ovéem vice nez kdy jindy zde
plati, Ze musite poslouchat svoje télo. Ve chvili, kdy za¢nete citit
misto pfijemného tepla nesnesitelné paleni kiize nebo zavrat, je
¢as saunu opustit. VSeobecné by mél mit pobyt v sauné pfiblizné
tento prabéh:

02

PRVNI CYKLUS:

Vstupte do sauny a zUstante tam,
dokud je vam to pfijemné. Pri
poloze vileze se bude vase télo
prohfivat rovhomérnéji. Mozna jste
se uz v sauneé setkali s vinénymi
Cepickami. Hlava ma hlavni senzor

PRIPRAVA:

Osprchuijte se a dikladné osuste.

Odlozte vSechny kovové predméty. Pokud ji izolujeme &epici, migeme

v sauné vydrzet prohfivat télo
o chvili déle.

tepla, ovSem v sedé je také nejvyse.

OCHLADIT SE:

Po opusténi sauny se ochladte
studenou sprchou nebo ponofenim
do chladného bazénu. S pobytem
v ledové vodé je to stejné jako se
setrvanim v sauné, poslouchejte
svoje télo. Ale pozor, télo, ne hlavu.
Hlava vas samoziejmeé pozene

co nejrychleji zpét do teplého
ru¢niku. VSimnéte si, jak se citi
vase nohy, ruce a hrudnik, pomoci
se spravnym ochlazenim muize
také hluboky nadech. Ten spravné
rozproudi krev v zZilach a dostavi se
euforie.

ODPOCINEK:

Relaxujte na ¢erstvém vzduchu

a hydratujte se. Zabalte se do
suchého ruc¢niku nebo Zupanu

a na chvili si sednéte nebo
lehnéte, aby se télo mohlo zklidnit.
Pijte dostatek vody. Vynechejte
alkoholické napoje. Ty télo
zbyteéné dehydratuji. Pokud si
budujete saunu doma a mate
prilezitost umistit i odpocivarnu
nékam, kde je vyhled, rozhodné to
udélejte. Pokud jej jesté opatfite
zasklenim, mizete si relax dopravat
opravdu cely rok.

OPAKOVANTI:

Opakujte cyklus 2-3krat podle
potieby, vzdy s odpocinkem mezi
cykly. Tradiénim nastrojem ke
zvyseni prokrveni klize a Ucinku
horka jsou bfezové metlicky,

finsky vihta nebo vasta, kterymi se
navstévnici sauny Slehaji. Pokud se
vam to zda pfili$ drastické, mzete
vyuzit nejriizné;jsi ptirodni kartace
a Skrabadla k prokrveni kdze.
Doplrikem saunového ritualu mize
byt také cukrovy peeling, ktery télo
zbavi odumrelych koznich bunék.
Ocista tak bude dokonala zevnitf

i zvenku.

KONECNA FAZE:

Po poslednim cyklu se diikladné
osprchujte a relaxujte. Doplnte
dostatek tekutin a uz nevyvijejte
zadnou vétsi sportovni aktivitu.




VZDY NASLOUCHEJTE TELU
A NEPREKRACUJTE SVE LIMITY

Omezeni pro saunujici

Pro zdravého ¢lovéka je sauna velmi prospésna. Ovsem
pti chorobach srdce a krevniho obéhu by ¢lovék mél pobyt
v sauné konzultovat se svym lékafem. DalSim omezenim
jsou pak kozni onemocnéni. Ta mlze nadmérné poceni
zhorsovat, a pokud jsou nakazliva, bylo by samoziejmé
bezohledné do vefejné sauny vyrazit. A ani se v sauné
vypotit z chfipkového onemocnéni neni dobry napad.
Termoregulaéni systém nefunguje spravné a sauna

by vam v tomto pfipadé mohla spiSe uskodit. Saunu
vynechejte, i pokud se citite ospali ¢i pfilis unaveni.
Dejte si také pozor na to, abyste Sli do sauny pfimérené
syti, pfilisny hlad nebo naopak pfejedeni mize zplsobit
nebezpeénou malatnost.




SAUNA JE SOUCAST
KULTURNIHO DEDICTVI

Sauna je na oficiadlnim seznamu nehmotného kulturniho
dédictvi ve Finsku a v Estonsku. Sauny tu byly doslova
centrem déni. Zejména proto, zZe byly zdrojem teplé vody
i pfi tuhych zimach a prostor sauny je velmi sterilnim
prostiedim. Sauna tak byla mistem, kde se rodily déti

a dochazelo k lou€eni se zemrelymi. V soucasné dobé pfi
populaci pfiblizné 5,5 milionu obyvatel jsou ve Finsku asi
3 miliony saun. Svou osobni saunu maji naptiklad i prfedni
politi¢ti reprezentanti zemé. Saunu ve Finsku najdeme

v bytech i chalupach. Podobné jako tfeba golf je sauna
mistem byznysovych kontakt( a obchodUl a najdete ji ve
véech hotelich. Saunu najdete dokonce i na helsinském
letisti! Pro mnohé je sauna také symbolem sisu -
specifické odolnosti a vile, kterou maji Finové.

A nebylo by to Finsko, aby neméla sauna svého elfa -
Saunatonttu. Uziva si saunu jako posledni a dohlizi na ni,
kdyZz neni pouzivana.

Kdyz se Finové rozhodli stavét ddm, prvnim projektem
byla pravé sauna. Ne Ze by laska k pobytu v horké
mistnosti byla tak velka, jednalo se o praktickou
zdlezitost. Diky sauné pobliz domu bylo hotové zazemi
pro rodinu - tepla a studend voda a prostor pro
pfespani, nez se postavil dim. V bytech byva sauna
zabudovana do bytového jadra. Setkat se ovéem
mdazeme i se saunami pojizdnymi, které funguji jako
ptivés za auto - kdrrysauna. Popularni jsou také sauny
na hausbétu, kde misto ochlazovaciho jezirka pouzijete
rovnou pristavisté.

A jak je to s nahotou?

Sauna ale mUze kromé relaxu pro nékteré predstavovat
trochu prekazku pro stydlivéjSi z nas. Do sauny se

totiZz opravdu nenosi plavky. Umély material v teplém
prostiedi na téle mudze zpUsobit podrazdéni. Ovsem

i kdyz vdm budou néktefi tvrdit, Ze se prosté mate
osmeélit, protoze ve Finsku je nahota Uplné bézna a do
sauny chodi vSichni, neni tomu tak docela. V kolébce
saunovani jsou sauny rozdélené na muzska a zenska
kole¢ka a smigené sauny nejsou tak bézné jako v Cesku.

A FINN SLEEPS, DRINKS, EATS,

AND GOES TO THE SAUNA



Historie sauny

Védci se domnivaji, Ze kazda kultura si béhem svého
vyvoje v néjakém sméru horko jako relaxaé¢né-ritudlni
proces uzivala. V Osmanské fiSi nesla ndzev hammam,

v mayské kulture temazkal, v japonské mushi-buro

a kama-buro, v ruské kultufe nesou nazev bané a kone¢né
nejpopularnéjsi sauny ve Finsku.

Prvni sauny mGzeme vidét uz pfed 10 000 lety. Jednalo
se pravdépodobné o jamy v zemi, piekryté kGzemi, které
se vytapély na ohni nahfatymi kameny. V dobé bronzové
pak mGzeme nalézt dlkazy o stavbach, které bychom
mohli pfedchldkynémi saun nazyvat - nalezli bychom

je na uzemi Velké Britanie a Irska. OvSem ritualni mista,
ktera spojovala zvySeni télesné teploty s modlitbou, se
vyskytovala i v Severni Americe a Mexiku. V Japonsku
pak byly k oistnym ritualim vyuzivany jeskyné a pfirodni
viidla. Ta se nachazela nedaleko chramd.

Drobny popis sauny nalezneme snad i v Ceskych
zemich od Ibrahima ibn Jakuba, ¢lena poselstva
kalifa al-Hakama, které proslo Cechami v letech 965
a 966. Ten popsal difevéna staveni z trdmUd s mezerami
ucpanymi mechem. Budky byly vytapény kamny, ze
kterych vychazel dym dirou ve stfese a uvnitf byly
nadrze s vodou, kterou se polévala rozpalena kamna.
Horky vzduch se rozhanél véchytky travy. Dalsi
zaznam o predchldci sauny najdeme také ve spisu
brevnovského mnicha Kristiana - Zivot a umudeni
svatého Vaclava. Ten zmiriuje, ze viidce vrah( byl
nalezen lezic v parni lazni, nazyvané stuba, jizba.

Ovsem v historii saunovani samoztrejmé vedou Finové.

| prameny se shoduji, Ze v severskych zemich si
v saunovani nejvice libuji. Nejstarsi formy sauny, jak je
zname dnes, byly sauny koufové.

Koufova sauna

Zplsoby vytapéni sauny jsme si uz ptibliZili, existuje
vSak jesté jeden, plvodnéjsi. Koufové sauny jsou
stavby s kamny bez kominu, které se vytapéji pfimo
dovnitf a teplo se v nich po uhaseni ohné udrzuje
nahfatymi kameny. Vytopeni a setkani v koufové sauné
bylo zpravidla rodinnou zaleZitosti a mélo az ritualni
charakter oCisty a odpocinku. Takova je i nejstarsi stale
funkéni sauna ve Finsku - Rajaportti Sauna z roku 1906
v Tampere.



Sauny mimo Finsko

Benefity saunovani se samoziejmé dostaly i pfes hranice
Finska. Estonsko je Finsku svou kulturou velmi blizké,
proto zde saunovani také velmi péstuji. Tradice koufové
sauny ve Véromaa byla na seznam nehmotného kulturniho
dédictvi dokonce zapsana v roce 2014. Budovani saun

v soukromych objektech zbrzdil az sovétsky rezim.
Podobna situace je ve Svédsku, Svédové véak tdajné
snaseji nizsi teploty. Ovéem muze se jednat také

o informaci zkreslenou Spi¢kovanim mezi narody.

Znamé vam urcité budou i turecké lazné hammam.
Ty vyuzivaji spise vysoké vzdusné vihkosti a jsou vice
podobné antickym fimskym laznim.

Praktiku podobnou saunovani - rozehfivani organismu
a jeho nahlé ochlazeni - vyuzivaji i Islandané. Diky
termalnim pramendm mdzete navstivit tzv. hot pots,
ze kterych zamitite pfimo do ledového bazénku.

A podobny styl vyuzivaji ve svych laznich i Japonci.

Sauny v Cesku

Saunovani v Ceské republice zaziva rostouci popularitu,
pricemz se stava béznou soudasti wellness a zdravého
Zivotniho stylu. Nejrozsifengjsi typy saun v Cesku
zahrnuji finské sauny, které jsou zndmé svymi vysokymi
teplotami a nizkou vlhkosti, infratervené sauny, které
vyuzivaji infracervené zareni k hlubokému prohfati téla,
a parni sauny, které kombinuji nizsi teplotu s vysokou
vlhkosti. Mnozi lidé investuji do vystavby soukromych
saun ve svych domovech, ¢asto s pouzitim skla jako

moderniho designového prvku, ktery dodava prostoru
otevienost a eleganci. Vedle soukromych saun také
roste nabidka vefejnych saun a wellness center,

ktera poskytuiji Sirokou Skalu saunovych sluzeb pro
jednotlivce i rodiny. Tento trend podporuje i rozvoj trhu
s wellness produkty a pfispiva ke zvyseni povédomi

o zdravotnich vyhodach saunovani.

Pokud jsme vas o blahodarnych ucincich sauny
presvédcili, prozkoumejte moznosti jejiho pofizeni
domu. MozZnost relaxace a odpodinku kdykoli si prejete,
je prosté velmi ldkava.



