
SAUNA POD LUPOU

Sauna
pod lupou
Co d�l� s t�lem a odkud se vzala

Fyziologie a historie saunov�n�
Kr�tk� p��b�hy, obr�zky a p�ekvapiv� souvislosti.
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01 / VA�E T�LO V TEPLE SAUNA POD LUPOU

Co se d�je
pod va�� k���?
1 K��e pou�t� teplo ven

C�vy v k��i se roz	i�uj� a
p�iv�d�j� k povrchu v�ce krve.
Proto poko�ka 
asto zr��ov�.

2 Srdce zrychl�

Ob�h pom�h� p�en�	et teplo.
Tep se m��e zv�	it, p�esto�e
klidn� sed�te.

3 Pot za	ne chladit

Potn� �l�zy dod�vaj� vodu na
k��i. Teplo odv�d� p�edev	�m
jej� odpa�ov�n�.

P
�jemn� teplo je po
�d z�t��

Sauna nen� z�vod v odolnosti. Ani rychlej	� tep z n� ned�l� n�hradu
pohybu. Kdy� je v�m horko nep��jemn�, odejd�te d��v.
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02 / MAL� FYZIKA VELK
HO HORKA SAUNA POD LUPOU

Stejn� teplota.
Jin� pocit.

Pro	 voda na kamenech zm�n� pocit tepla?

Kdy� se voda na hork�ch kamenech odpa��, vzroste vlhkost. Pot se pak
h��e odpa�uje a horko vn�m�me intenzivn�ji. Teplom�r p�itom nemus�
uk�zat velkou zm�nu.

1 Naho
e b�v� v�t�� horko

Teplej	� vzduch stoup�. Ni�	� lavice proto obvykle nab�dne
m�rn�j	� za
�tek; rozd�l pozn�te i mezi hlavou a chodidly.

2 Vzduch nen� hork� voda

Vzduch p�ed�v� teplo jinak ne� voda. �daj na saunov�m
teplom�ru proto nelze porovn�vat s teplotou koupele.

L
yly: finsk� slovo pro p�ru a pocit tepla po polit� kamen�. Vodu na kamna p�id�vejte jen
podle m�stn�ch pokyn�.
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03 / NEJD�LE�IT�J�� ��ST? ZPOMALIT SAUNA POD LUPOU

Teplo. Ochlazen�.
A �as na nic.

1 Ochlazen� nen� zkou�ka odvahy

Za
n�te klidn� a postupn�, t�eba sprchou. Ledov� k�� nen�
povinn�. Prudk� chlad rychle stahuje c�vy a m��e zv�	it krevn�
tlak.

2 Odpo	inek pat
� k z��itku

V klidu se posa�te, dopl�te vodu a dal	� kolo si dejte jen tehdy,
kdy� se c�t�te dob�e. Po
et kol nen� �kol, kter� mus�te splnit.

Nejlep�� suven�r ze sauny? Pocit, �e nikam nemus�te.
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04 / P��B�H FINSK
 SAUNY SAUNA POD LUPOU

D	�v ne� wellness
byla sauna sou��st�
�ivota.

Teplo uchovan� v kamenech

Ohe� a rozp�len� kameny umo�nily lidem vytvo�it horkou l�ze� i daleko
od tepl�ch pramen�. P�esn�ho vyn�lezce ani jeden rok zrodu sauny ale
nezn�me. Jej� podoba se m�nila spolu s obydl�m, �emesly a
ka�dodenn�m �ivotem.

Kou
ov� sauna: kamna bez kom�na

P�i vyt�p�n� tradi
n� kou�ov� sauny proch�z� kou� m�stnost�. P�ed
koup�n�m se odv�tr�; teplo z�st�v� v kamenech. Tato tradice �ije
dodnes i v estonsk�m V�romaa.

2020: finsk� saunov� kultura byla zaps�na na seznam nehmotn�ho kulturn�ho d�dictv�
UNESCO.
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05 / JEDNO TEPLO, MNOHO TRADIC SAUNA POD LUPOU

Sauna m�
p	�buzn
 po sv�t�.

1 Finsk� sauna

D�ev�n� m�stnost, vyh��t� kameny a l
yly. Vedle o
isty tak�
rodinn� zvyk, setk�v�n� a klid. Tradice se p�ed�v� mezi
generacemi.

2 Slovansk� ba�a

P��buzn� hork� l�ze�, 
asto spojen� s v�razn�j	� vlhkost� a
pou��v�n�m svazk� v�tvi
ek. Zvyky se li	� podle kraje i rodiny.

3 Mezoamerick� temazcal

Parn� l�ze� s p�edkolumbovskou histori�. Archeologick� n�lezy
dokl�daj� mal� l�ze�sk� prostory, zdroj tepla a pr�ci s vodou a
p�rou.

Ilustrace jsou volnou v�tvarnou inspirac� tradicemi, nikoli p�esnou historickou
rekonstrukc�.
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06 / ZV�DAV
 OT�ZKY SAUNA POD LUPOU

A co kdy��?

1 � se po saun� zv���m?

Kr�tkodob� �bytek hmotnosti je hlavn� ztr�ta vody potem. Nen�
to d�kaz, �e se rozpustil tuk. Tekutiny je pot�eba doplnit.

2 � se nepot�m jako ostatn�?

Pocen� se mezi lidmi li	�. Po
et kapek nen� zn�mkou kvality
z��itku. Nesna�te se druh� doh�n�t del	�m pobytem v horku.

3 � chci vydr�et je�t� chv�li?

Nemus�te. Pohoda m� p�ednost p�ed hodinami. P�i z�vrati,
nevolnosti, slabosti nebo nezvykl�m bu	en� srdce pobyt ukon
ete
a po��dejte o pomoc.
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NA Z�V�R SAUNA POD LUPOU

Dobr� z��itek
za��n� ohleduplnost�.
Voda m�sto alkoholu

Dopl�ujte tekutiny. Alkohol do saunov�n� nepat��.

Pohodl� m�sto v�konu

Za
n�te m�rn�, vst�vejte pomalu a odch�zejte v
as. S hore
kou 
i
akutn�m onemocn�n�m saunu vynechte.

Nejprve m�stn� pravidla

�i�te se saunov�m ��dem ALBERTY 1 a n�vody za��zen�. D�ti pot�ebuj�
p��m� dohled dosp�l�ho.

Zdrav� je individu�ln�

P�i srde
n�m onemocn�n�, pot���ch s tlakem, v t�hotenstv� nebo p�i
l�c�ch ovliv�uj�c�ch tlak a termoregulaci si vhodnost ov��te s l�ka�em.

Z 	eho jsme vych�zeli
Zkr�ceno a p�epracov�no z p�vodn�ho materi�lu ALBERTY 1 �Fyziologie a historie
saunov�n��. Ov��en�: UNESCO (finsk� sauna, 2020; V�romaa, 2014); Finnish Sauna
Society; INAH (temazcal); Kauppinen: Human thermoregulation in sauna (PMID 3218894);
Hannuksela a Ellahham: Benefits and risks of sauna bathing (PMID 11165553). Ilustrace
vytvo�en� s pomoc� AI. Vyd�n� 1 / 2026.

O�za klidu a relaxu
v Jesen�k�ch
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