SAUNA POD LUPA
_.__rekreacnichalupa
{ ALBERTA 1)

* Odza klidu a relaxu v Jesenikach
... aZ pro 19 osob

Sauna
pod lupa

Co robi z ciatem i skad sie wzieta

Fizjologia i historia saunowania
Krotkie historie, obrazki i zaskakujgce powigzania.
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01 / TWOJE CIALO W CIEPLE SAUNA POD LUPA

Co dzieje sie
pod twoja skora?

° Skéra oddaje ciepto

Naczynia krwionosne w skérze sie
rozszerzajg i doprowadzajg do
powierzchni wiecej krwi. Dlatego
skéra czesto rézowieje.

o Serce przyspiesza

Krgzenie pomaga odprowadzacd
ciepto. Tetno moze wzrosng¢, choc
spokojnie siedzisz.

e Pot zaczyna chtodzi¢

Gruczoty potowe dostarczajg wode
na skére. Ciepto odprowadza
przede wszystkim jej parowanie.

Przyjemne ciepto to wciaz obciazenie

Sauna nie jest zawodami w wytrzymatosci. Nawet szybsze tetno nie
czyni z niej zamiennika ruchu. Gdy upat staje sie nieprzyjemny,
wyjdz wczesniej.
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02 / MALA FIZYKA WIELKIEGO GORACA SAUNA POD LUPA

Ta sama temperatura.
Inne odczucie.
=

Dlaczego woda na kamieniach zmienia odczucie ciepta?

Gdy woda paruje na gorgcych kamieniach, ro$nie wilgotnos¢. Pot paruje
wtedy trudniej i odczuwamy gorgco intensywniej. Termometr przy tym
nie musi pokaza¢ duzej zmiany.

a Na gérze jest gorecej
Cieplejsze powietrze unosi sie do géry. Nizsza tawka oferuje wiec
zwykle tagodniejszy poczatek; réznice poczujesz nawet miedzy
gtowa a stopami.

e Powietrze to nie goraca woda
Powietrze przekazuje ciepto inaczej niz woda. Wskazania
termometru w saunie nie mozna wiec poréwnywac z
temperatura kapieli.

Loyly: finskie stowo oznaczajgce pare i uczucie ciepta po polaniu kamieni. Wode na piec
dolewaj tylko zgodnie z miejscowymi wskazéwkami.
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03 / NAJWAZNIEJSZA CZESC? ZWOLNIC SAUNA POD LUPA

Cieplo. Schiodzenie.
I czas na nic.

° Schtadzanie to nie test odwagi

Zacznij spokojnie i stopniowo, na przyktad od prysznica.
Lodowata balia nie jest obowigzkowa. Nagte zimno szybko
obkurcza naczynia i moze podnies¢ cisnienie krwi.

e Odpoczynek nalezy do przezycia

UsigdZ spokojnie, napij sie wody i kolejng runde zréb tylko
wtedy, gdy czujesz sie dobrze. Liczba rund nie jest zadaniem do
wykonania.

Najlepsza pamiatka z sauny? Poczucie, ze nigdzie nie
musisz.
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04 / HISTORIA FINSKIE) SAUNY SAUNA POD LUPA

Zanim przyszia moda na wellness,
sauna byla czescia
codziennego zycia.

Ciepto zgromadzone w kamieniach

Ogien i rozgrzane kamienie pozwolity ludziom stworzy¢ goracg kapiel
nawet daleko od cieptych Zrédet. Nie znamy doktadnego wynalazcy ani
roku narodzin sauny. Jej posta¢ zmieniata sie razem z domostwami,
rzemiostem i codziennym zyciem.

Sauna dymna: piec bez komina

Podczas palenia w tradycyjnej saunie dymnej dym przechodzi przez
pomieszczenie. Przed kgpielg sie jg wietrzy; ciepto zostaje w
kamieniach. Ta tradycja zyje do dzi$ w estohskim Véromaa.

2020: finska kultura saunowa zostata wpisana na liste niematerialnego dziedzictwa
kulturowego UNESCO.
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05 / JEDNO CIEPLO, WIELE TRADYC]JI SAUNA POD LUPA

Sauna ma krewnych
na calym swiecie.

!"’, ; 7 i G ¥

Sauna finska

Drewniane pomieszczenie, rozgrzane kamienie i 16yly. Oprécz
oczyszczenia takze rodzinny zwyczaj, spotkania i spokd;j.
Tradycja przechodzi z pokolenia na pokolenie.

Pokrewna gorgca kapiel, czesto z wyzsza wilgotnoscig i wigzkami
gatgzek. Zwyczaje rdéznig sie w zaleznosci od regionu i rodziny.

Mezoamerykanski temazcal

a Stowianska bania

taznia parowa z przedkolumbijskg historig. Znaleziska
archeologiczne dokumentujg mate pomieszczenia kapielowe,
zrédto ciepta i prace z wodg i para.

llustracje sa swobodng artystyczng inspiracja tradycjami, a nie doktadna rekonstrukcja
historyczna.
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06 / CIEKAWE PYTANIA SAUNA POD LUPA

A co jesli...?

... ZWaze sie po saunie?

Krétkotrwaty spadek wagi to gtéwnie woda utracona z potem.
Nie dowodzi, ze rozpuscit sie ttuszcz. Ptyny trzeba uzupetnid.

... hie poce sie jak inni?

Ludzie poca sie réznie. Liczba kropel nie Swiadczy o jakosci
przezycia. Nie prébuj dogania¢ innych dtuzszym pobytem w
goracu.

... chce wytrzymac jeszcze chwile?

Nie musisz. Dobre samopoczucie ma pierwszenstwo przed
zegarem. Przy zawrotach gtowy, mdtosciach, ostabieniu lub
nietypowym kotataniu serca zakohcz pobyt i popro$ o pomoc.
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NA KONIEC SAUNA POD LUPA

Dobre przezycie
zaczyna sie od zyczliwosci.

Woda zamiast alkoholu

Uzupetniaj ptyny. Alkohol nie pasuje do saunowania.

Wygoda zamiast wyczynu

Zaczynaj tagodnie, wstawaj powoli i wychodZ na czas. Przy goraczce
lub ostrej chorobie zrezygnuj z sauny.

Najpierw miejscowe zasady

Przestrzegaj zasad sauny ALBERTA 1 i instrukcji urzadzen. Dzieci
potrzebujg bezposredniego nadzoru dorostego.

Zdrowie jest sprawa indywidualna

Przy chorobie serca, problemach z ciSnieniem, w cigzy lub przy lekach
wptywajgcych na ci$nienie i termoregulacje sprawdz z lekarzem, czy
sauna jest dla ciebie odpowiednia.

Na czym sie opieraliSmy

Skrécono i opracowano na podstawie oryginalnego materiatu ALBERTA 1 ,Fizjologia i
historia saunowania”. Weryfikacja: UNESCO (sauna fifnska, 2020; Véromaa, 2014); Finnish
Sauna Society; INAH (temazcal); Kauppinen: Human thermoregulation in sauna (PMID
3218894); Hannuksela i Ellahham: Benefits and risks of sauna bathing (PMID 11165553).
llustracje stworzone z pomoca Al. Wydanie 1/ 2026.

rekreacni chalupa

ALBERTA 17? Oaza spokoju i relaksu

w Jesionikach

Qdza klld].l arelaxu v Jesemkach
...aZ pro 19 osob
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