SAUNA POD LUPOU
__ rekreacni chalupa
_ALBERTA 1

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

Sauna
pod lupou

Co déla s télem a odkud se vzala

Fyziologie a historie saunovanfi
Kratké pribéhy, obrazky a prekvapivé souvislosti.
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01 / VASE TELO V TEPLE SAUNA POD LUPOU

Co se deje
pod vasi kuzi?

o Kaze pousti teplo ven
Cévy v klzi se rozsiruji a
privadeéji k povrchu vice krve.

Proto pokozka c¢asto zrlzovi.

o Srdce zrychli
Obéh pomahd prenaset teplo.
Tep se mlze zvysit, prestoze
klidné sedite.

e Pot zacne chladit
Potni zldzy dodavaji vodu na
kGzi. Teplo odvadi predevsim
jeji odparovani.

Prijemné teplo je porad zatéz
Sauna neni zavod v odolnosti. Ani rychlejsi tep z ni nedéld nadhradu
pohybu. KdyZ je vdm horko nepfijemné, odejdéte driv.
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02 / MALA FYZIKA VELKEHO HORKA SAUNA POD LUPOU

Stejna teplota.
Jiny pocit.

Proc¢ voda na kamenech zméni pocit tepla?

KdyZ se voda na horkych kamenech odpafi, vzroste vihkost. Pot se pak
hlre odparuje a horko vnimame intenzivnéji. Teplomér pritom nemusi
ukazat velkou zménu.

a Nahore byva vétsi horko
Teplejsi vzduch stoupa. Nizsi lavice proto obvykle nabidne
mirnéjsi zacatek; rozdil poznate i mezi hlavou a chodidly.

e Vzduch neni horka voda

Vzduch pfedéva teplo jinak nez voda. Udaj na saunovém
teploméru proto nelze porovnavat s teplotou koupele.

Loyly: finské slovo pro paru a pocit tepla po politi kamen@. Vodu na kamna pridavejte jen
podle mistnich pokyn(.
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03 / NEJDULEZITE)Si CAST? ZPOMALIT SAUNA POD LUPOU

Teplo. Ochlazeni.
A cas na nic.
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Ochlazeni neni zkouska odvahy

Zacnéte klidné a postupné, tfeba sprchou. Ledova kad nenf
povinna. Prudky chlad rychle stahuje cévy a mize zvysit krevni
tlak.

Odpocinek patri k zazitku
V klidu se posadte, doplite vodu a dalsi kolo si dejte jen tehdy,
kdyz se citite dobre. PocCet kol neni Ukol, ktery musite splinit.

Nejlepsi suvenyr ze sauny? Pocit, Zze nikam nemusite.
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04 / PRIBEH FINSKE SAUNY SAUNA POD LUPOU

Driv nez wellness
byla sauna soucasti

Teplo uchované v kamenech

Ohen a rozpalené kameny umoznily lidem vytvorit horkou lazen i daleko
od teplych pramen(. Presného vynalezce ani jeden rok zrodu sauny ale
nezndme. Jeji podoba se ménila spolu s obydlim, femesly a
kazdodennim Zivotem.

Kourova sauna: kamna bez komina

PFi vytapéni tradi¢ni kourové sauny prochazi kour mistnosti. Pred
koupdnim se odvétra; teplo zlstava v kamenech. Tato tradice Zije
dodnes i v estonském Voromaa.

2020: finskd saunova kultura byla zapsdna na seznam nehmotného kulturniho dédictvi
UNESCO.
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05 / JEDNO TEPLO, MNOHO TRADIC SAUNA POD LUPOU

Sauna ma
pribuzne po svete.
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Finska sauna

Drevéna mistnost, vyhraté kameny a 10yly. Vedle olisty také
rodinny zvyk, setkdvani a klid. Tradice se predava mezi
generacemi.

Pribuzna horkd lazen, ¢asto spojena s vyraznéjsi vihkosti a
pouzivanim svazk{ vétvicek. Zvyky se lisi podle kraje i rodiny.

Mezoamericky temazcal

a Slovanska bana

Parni ldzen s predkolumbovskou historii. Archeologické nalezy
dokladaji malé lazenské prostory, zdroj tepla a praci s vodou a
parou.

Ilustrace jsou volnou vytvarnou inspiraci tradicemi, nikoli presnou historickou
rekonstrukci.
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06 / ZVEDAVE OTAZKY SAUNA POD LUPOU

A co kdyz...?

... S& po sauné zvazim?

Kratkodoby Ubytek hmotnosti je hlavné ztrata vody potem. Nenfi
to dlikaz, Ze se rozpustil tuk. Tekutiny je potreba doplnit.

... Se nepotim jako ostatni?

Poceni se mezi lidmi lisi. PoCet kapek neni znamkou kvality
zazitku. Nesnazte se druhé dohanét delSim pobytem v horku.

... chci vydrzet jesté chvili?

Nemusite. Pohoda ma prednost pfed hodinami. Pfi zavrati,
nevolnosti, slabosti nebo nezvyklém busSeni srdce pobyt ukoncete
a pozadejte o pomoc.
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Dobr;'f zazitek
zacina ohleduplnosti.

Voda misto alkoholu
Doplnujte tekutiny. Alkohol do saunovani nepatri.

Pohodli misto vykonu

Zac¢néte mirné, vstavejte pomalu a odchdzejte vcas. S horeckou cCi
akutnim onemocnénim saunu vynechte.

Nejprve mistni pravidla

Ridte se saunovym fadem ALBERTY 1 a navody zafizeni. Déti potfebuji
primy dohled dospélého.

Zdravi je individualni

sv s

Pri srde¢nim onemocnéni, potizich s tlakem, v téhotenstvi nebo pfi
lécich ovliviujicich tlak a termoregulaci si vhodnost ovérte s Iékarem.

Z ceho jsme vychazeli

Zkraceno a prepracovano z plvodniho materidlu ALBERTY 1 ,Fyziologie a historie
saunovani“. Ovéreni: UNESCO (finska sauna, 2020; V8romaa, 2014); Finnish Sauna
Society; INAH (temazcal); Kauppinen: Human thermoregulation in sauna (PMID 3218894);
Hannuksela a Ellahham: Benefits and risks of sauna bathing (PMID 11165553). llustrace
vytvorené s pomoci Al. Vydani 1 / 2026.

rekreacni chalupa

ALBERTA 17} Oaza klidu a relaxu

v Jesenikach

Qdza klld].l arelaxuv Jesemkach
...aZ pro 19 osob
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