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Historie saunovani

Archeologicke nalezy a pisemné prameny —praclovek - mladsi doba
kamenna.

Stafi Rekové, Rimské 14zn& — Pompeje.
NejstarSi zachovaly dokument, popisujici existenci finské sauny, je kronika
Kyjevskeho Nestora, napsana v roce 1112.

Finska sauna neni zcela vynalezem Finu, ale ti ji pfevzali z Uralu a
zaradili mezi sveé narodni tradice.

Slovo sauna znamena v prekladu ,zemni jama®“, plivodni sauna skutecnée
takovou podobu meéla. Do vyhloubené jamy se naskladaly kameny a kolem
se postavila chatrC nebo stan.

Severoamericti indiani budovali potni chySe ve stanech z kuzi s dfevénou
kostrou.

Eskymaci vyuzivali horké termalni prameny.
1924 si Finové pfivezli na LOH vlastni saunu pro své potreby.
1936 byla finska sauna jiz soucasti olympijské vesnice.

llona Koubkova
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1. sauna v Cechach postavena doc. Vojtou r. 1946
V Brne — Pisarkach.
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Obr. 2. Prvni vefejna sauna v Ceskoslovensku
Pidorys sauny, ktera byla dana do provozu
Vv roce 1946 (lazefisky Fad této sauny
uvadime na obr. 3). Svym FeSenim vyvolala
nutnost skupinového vyuZivani, které

v brnénskych saunach ptetrvalo

do nyn&jsi doby a velmi se osv&d&ilo.

1 — vstup,2 — pfedsiii, 3 — 3atna,

4 — sprcha, 5 — potirna, 6 — venkovni
ochlazovna, 7 — bazén, 8 — topidlo

na dfevo, 9 — saunaf, 10 — oploceni.
Navrh Ing. Bohuslav Bém.
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Definice sauny : Sauna je finské slovo oznacujici ,dum s moznosti
lazne, pro kterou je vzduch ohfivan peci®. Tato definice je stara 300
let a je stale vystizna ©). V dnesni dobé se vSak slovem sauna
oznacuje nejen objekt, ale i vlastni procedura saunovani.

Skladba sauny :

- predehrivarna(saunova kabina )

- ochlazovaci mistnost

- funkcni prostory

Saunova koupel :

- vyznacCuje fyzikalni prostredi,
si v sauné vytvarfime nebo
vyuzivame, s kontrastnimi
hodnotami teploty a relativni
vihkosti — mikroklima sauny.
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Rozdéleni saun do skupin v zavislosti na :

Stavebnim typu — exteriérové a interiérové

Velikosti provozu — jednoprostorove, viceprostorove sauny
Zamereni provozu — verejné nebo rodinné sauny

Zpusobu vyuziti saunové lazné — regeneracni, rehabilitaéni sauny
Zpusobu ohrevu — koufové,kominové, elektrické, plynové sauny
Zajmovych skupinach — sauny pro materské skolky a jiné Skoly,
pro dorost, pro podniky nebo podnikatele, pro sportovni nebo jiné

llona Koubkova
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Sauny v exteriéru

Saunu tvori predehrivarna a jeji prirodni okoli. Jde tu o nejvérnéjSi napodobeni
praplvodni srubové sauny, jaka je dosud rozSifena na finském venkové ¢i slovanské
|lazné typu sauny (dul). Nelze popfit, Ze jde o napodobeni pfipadné i o vérné
provedeni prastare koufové sauny. Takova stavba ze dfeva stala kvuli nebezpeci
pozaru v dostateCné vzdalenosti od ostatnich obydli. Ve Finsku je vétSinou na brehu
jezera nebo mofre a je skryta za terénni vinou, pfipadné za stromy Ci kefi, takze
neporusuje prirodni linii terénu. A to je vhodné kvuli ekologickému pohledu, ale i pro
snahu v tak malo obydlené severské pfirodé dosahnout vysokou miru soukromi.

Zda se, ze tento typ sauny vyhovuje v nasich podminkach pouze tehdy, pokud
navazuje na obydli, které zajiStuje zazemi s urCitym komfortem hygieny, moznosti
odpocCinku i pohyboveé aktivity. Optimalni podminky jsou pfi lokalizaci této sauny v
tésné blizkosti napfiklad rekreacniho obydli v pfirodnim prostfedi nebo rodinného
obydli na zahradé.

Nejucelnéji zfizeni této sauny je v blizkosti bazénu na zahradé obydli. | kdyz ne
doslova, napliiuje to do jisté miry princip sauny ve finské pfirodé€, lokalizované
vetSinou na okraji vodni plochy.

Zajimavym resenim tohoto typu je mobilni pfedehfivarna, kterou Ize prenéest na
saunovani kamkoliv do prirody.

Nenahraditelna hodnota vyse popsaného typu sauny je v tom, ze umoznuje plné
vyuziti prirodniho okoli k bezprostrednimu styku s Cerstvym vzduchem, sluncem,
klidem a krasou pfirody, a to po celou dobu saunovani.

llona Koubkova
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« Saunav interiéru

« Sauna nemusi byt vzdy vazana pouze na prirodni prostredi, i
kdyz je to bezpochyby nejlepsi reseni. Ukazalo se, ze podminky
dnesniho zivota zahanéji Clovéka do kolektivnich domu nebo do
husté zastavby rodinnych obydli (a to i ve Finsku). Sauny jsou proto
uvadeny do interieru a nachazime je v lidskych pribytcich na
venkoveé i ve méstech. Dostaly se do nevyuZivanych sklepu, kotelen,
stodol, lodék, chlévu i altanu. Objevuji se i na rovnych stfechach, v
podkrovi, na verande, chodbach, na lodich i ve vlacich.

* Pritom vsak zalezi na tom, do jaké miry se podarilo napodobit a
snad i vyuzit prirodni podminky, ktere potrebujeme zejména na
ochlazovani.

llona Koubkova
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Sauna resena jako solitarni predehrivarna ( saunova kabina ) v
budoveé

Zde se pocita s tim, ze princip ochlazovani zastane vhodne
vybaveni bytu Ci jeho okoli.

Saunovou kabinu si muzeme predstavit dvojim zpusobem
lokalizace:

a) volne stojici v rohu Ci kterekoli jiné Ccasti vhodné mistnosti,
zhotovenou z prefabrikovanych dilt (paneltu) nebo zhotovena z
tramu Ci desek

b) vestavena do rohu Ci kterékoli jiné Casti mistnosti, tedy vsazena
konstrukce do pfipravenych sténovych pricek

llona Koubkova
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« Saunova kabina — ,,na miru®, dle specifickych podminek
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Sauny pro verejnost
Saunu pro verejné ucely lze rozdélit do téchto funkenich celku:

saunova jednotka - je zakladem rodinné i verejné sauny. Slouzi k vlastni
saunovani a tvofi ji Satna oddélena od vstupnich prostoru, sprchy umistény
uprostred ostatnich prostor, predehfivarna, ochlazovaci mistnost.

prostory pro doplniky saunovani - jsou jimi respirium, t€locvicna,
masersky kout, solarium, mistnost pro inhalovani, Lounge, pfipadné i
venkovni hristé

pomocné provozni prostory - slouzi i jako vstupni prostory pro pfijem a
odbaveni hostu, a zaroven jako technické prostory pro obsluhu sauny a pro
potfebny komfort pracovniku v sauné. V saunach zamérenych predevsim
jen na saunovani je vestibul, Cekarny, pfipadné s navazujici klubovnou Ci
bufetem, WC, Satna, pracovisté recepce a obsluhy hostu, provozni
mistnosti pro obsluhu sauny, sklad Cistého a pouzitého pradla nebo
mistnost pro Cistici prostfedky. Uvedené prostory mohou byt vyuZzity i jako
vstupni prostory zafizeni pro regeneraci a rehabilitaci, pokud je sauna jejich
soucasti, a naopak.
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Sauna a jeji specifikace s pohledu teploty a relativni vihkosti :

Podle teploty vyhrivani sauny (pfedehrivarny) a relativni vihkosti v ni
muzZeme sauny rozdéelit na:

klasicka sucha (finska) - sauna se vyhfiva na teplotu 90 - 100 stupnu
celsia u stropu, u podlahy byva 40 — 50 stupniu celsia pfi vihkosti maximalné
do 15% rh. Tato teplota zaruCuje prohrati t€la a nasledné poceni. Uvedeny
druh sauny je vazan na zvyseneé zatizeni organismu, ale intenzivnim
pocenim se odbouravaji z téla ve velké mire Skodlive latky.

vlhka (mokra) - sauna se vyhfiva na teplotu maximalné do 90 stupnu
Celsia a polévanim horkych kamenu (do vody se mohou aplikovat | rizné
vune) v urcitych intervalech se vytvofi tzv. nefizené parni klima, kde se
kratkodobé zvysi vihkost v sauné az o 10 — 25 %, a tim se dosahne rychle a
ucinné poceni. Tento druh sauny v mensi mife zatézuje organizmus a
ucinnost saunovani je velmi vysoka.

Parni lazné a infrakabiny NEJSOU saunami, je to jiny zpusob prohfrivani !!

llona Koubkova
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Déleni saun podle velikosti

sauny na sezeni - pouzivaji se tam, kde se na zfizeni sauny da vyuzit pouze maly
prostor. VVnejSi rozméry téchto saun jsou maximalné do 160 cm Sifky a hloubky
sauny. Jsou to sauny pro 1, 2 nebo 3 sedici osoby (1 osoba potfebuje k sezeni v
sauné cca 60-70 cm Sirky lavice).

sauny na lezeni - jsou nejrozSifenéjsi pro jejich pohodli pfi saunovani, nebot
saunovani v lezici poloze je nejpohodIngjsi, nejuCinnéjSi a nejméné zatézuijici
takova, aby si v ni mohl pohodIné Iehnout ¢lovék pramérné vysky. Hloubka sauny
vzdy zavisi na pohodli pfi saunovani, ale vzdy je minimalné 160 cm (je to soucet
lavice na druhém stupni, lavice na prvnim stupni a kamen s ohradkou).

T ‘_‘,'._ o - ! : '
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Déleni saun dle zptsobu konstrukce

sauny z masivu - obvykle je to masivni smrkovy profil tloustky 64 az 68 mm a vysky
120 az 140 mm. Tento druh sauny se pouziva hlavné pri stavbé exteriérovych saun,
ale muze se pouzivat i pro interiérové sauny pro jejich pfijemny vzhled a zajimavy
zpusob sestaveni sauny.

sendvicovy systém - sauny tvoieny z obkladovych dfevénych profilt, hranolkt a
tepelné izolace s parozabranou. Tento systém se pouziva hlavné na stavbu
interiérovych saun - saunovych sténovych a stropnich dilcu pro saunové kabiny nebo
jako pfimy material pfi zhotoveni vestavénych saun pro jeho lehkost a snadnou

manipulaci.
Kanadska borovice Topol

%
>N\
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« Zasady dispozicniho reseni saun

- 1 osoba — 2m3,

- Alespon Ctvrtiné navstévniku by méla byt
umoznena poloha v leze,

- Vyska sauny by méla byt 2 - 2,2m,

- Dvere z potni mistnosti musi mit minimalni
Sirku 600mm a musi se otvirat ven,

- Dreveneé oblozeni stén i stropu s dobre

absorbujicim suchym drevem,

- Podlaha musi byt vyspadovana,

- Osvetleni v sauné by mélo byt tlumené,
- Je nutne zajistit odvetravani.

llona Koubkova
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Zasady dispozicniho reseni ochlazovacich prostor a
odpocivaren
Ochlazovna

Vnitrni - sprcha nebo bazének — min.hloubka bazénku 0,5m, vodni plochy
0,5 m?na jedno misto v prohfivarné,

Podlaha v okoli bazénku s protiskluzovou upravou a vyspadovanou k vpusti
Venkovni — sprcha, bazének nebo jezirko,

Pro mensi sauny mohou byt ochlazovny reSeny kademi — pozor vzdy
musime mit na pameéti hygienu prostoru a kvalitu vody,

Teplota vody pro ochlazeni ma byt 14 — 16 stupnu celsia.
Odpocivarna

Odpocivarna vybavena lehatky, poCet lehatek musi odpovidat kapacite
sauny,

Velikost min. 2m? a kfeslem nebo lehatkem na jedno misto v prohfivarné,
VVhodné je napojeni (napr.okénkem) do bufetu pro doplnéni tekutin.

llona Koubkova
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* Ochlazovny a odpocivarny

llona Koubkova
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Odvétrani saunovych prostor
Mnozstvi vzduchu zavisi kapacité sauny,

Nasavaci a odvétravaci otvory zajistuji spravnou cirkulaci vzduchu
a prohrati sauny. Nasavaci otvor se vzdy umistuje ve spodni casti
potni mistnosti blizko kamen, o pruméru priblizné 60 az 100 mm a
ve vysce 150 mm nad podlahou. Odvétravaci otvor je 150 az 200
mm pod stropem. Vhodné je, pokud se umisti na protilehlou stranu
od topného. Oba otvory nesmi vyustit do venkovniho prostoru,
protoze hrozi nebezpeci oroseni sauny vlivem teplotnich rozdilu.

Otvor na dvere by mél mit rozméry 72 x 205 cm.

llona Koubkova
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Zdroj tepla pro sauny — saunova kamna

Nedilnou soucasti sauny jsou saunova kamna. Jejich velikost a umisteni
zavisi na zpusobu vyhrivani. Pokud si pofidite kamna na pevné palivo,
pocCitejte s tim, ze budou vyzadovat vice mista nez elektricka kamna. Krome
toho je treba pocCitat s manipulacnim prostorem pro jejich obsluhu. Kamna
na drevo, plyn nebo olej potrebuji sopouch a komin pro odvod spalin.
Sopouchy jsou vétSinou cihlové nebo postavené z primyslové vyrabénych
blokl. Jejich prumér by mél byt minimalné 100 mm. Regulator odtahu
vzduchu se umistuje na sopouch do vysky 1 600 az 1 800 mm od podlahy.
Kamna by mély mit dostateCnou kapacitu, abychom v sauné dosanhli
pozadovanou teplotu (u stropu se pohybuje okolo 100 °C). Pokud jsou
kamna slaba, pozadovanou teplotu nelze dosahnout. Sauna by meéla byt
dostatecné vyhrata béhem jedné hodiny. Kromé kamen jsou duleZité |
saunové kameny, které vyzaruji teplo a pfispivaji k pohodé. Maji riznou
mineraly (patri sem napfiklad olivin, chromit i gabro). Vhodnou alternativou
prirodnich kamenu jsou také keramické desky.
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. Zdrole tepla pro saunu — saunova kamna
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Infrakabina a jeji srovnani s klasickou saunou ( saunovou
kabinou ),

Zakladni terminoloqie :

Sauna je finské slovo pro stavebné technické zarizeni s

prohfivarnou ( dfevem oblozenou a vybavenou topidlem s kameny),

ve I SN -
" | I osl}

0dvetrani, jen prohfivarnu NEDO Sa e e e ..
za kompletni saunu.

Infrakabina — uzaviena kabina , pouze ohfevna kabina !!
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Kubatura :

Saunova kabina ( SK ) — musi zajistit pohodIné saunovani vsede i vleze.
Min. kubatura rodinné sauny pro dvé osoby ma d&init 5,2 m3 a nema
pfesahovat 8m?3- Kubatura prohfivaren vefejnych saun je u¢elna do 15 m?3
pro maximum 7 lezicich a nebo 15 sedicich osob.

Infrakabina ( IK ) — dle prospektové dokumentace — 2,24 az 5,6 m?3 pro 1-2
nebo 3-4 sedici osoby.

Tepelny zdroj :

SK — je opatrena typickym saunovym topidlem

IK - specialni zarie infraCerveného zareni, pocet kusu dle velikosti kabiny (
3-12).

Prenos tepla :

SK — predevsim proudénim ( konvekci) ( 40-60%), dale neprimou radiaci (
40-60%) — vliv ma tepelna izolace topidla, omezeneé sdilenim (kondukci) ( 2-
5%), dale je nutno pocitat i s odparfovanim (evaporaci), dulezité pro
ochlazeni téla.

IK — infraCervené zareni pfimé z 98%, konvekce a kondukce je ve

zbyvajicim %, tedy jednostranny a vzhledem ke konstrukci zaficu plosnée
omezeny prenos tepelné energie.
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Rozlozeni teploty :

SK — Zde je typické rozlozeni teploty vzduchu do mizoterm — od 40°C nad
podlahou do 105°C pod stropem. V pasmu prohfivani , tj. cca 90 cm nad
podlahou jsou ucinné hypertermické teploty 50 - 60°C. S teplotou 100°C se
saunujici témér vubec nestyka, pouze velmi kratce hlavou. Rozdéleni teplot
do izoterm umoznuje v saunove kabine svobodny vyber pasma prohrivani a
polohy v ném.

IK — Paprsky IR — radiace prochazi suchym vzduchem a vakuem bez
omezeni, nejsou-li clonény predavaji teplo primo, ale jediné az pri dopadu
na povrch hmotného télesa. K ohrati vzduchu vzhledem k jeho omezene
hmotnosti v kabin& nedochazi, neni-li pFili§ vihky. Uginna teplota odpovida
nastaveni zafice a ¢ini 45 - 50°C.

Viiv tepla :

SK — vliv horkého vzduchu saunové lazne v saunove kabine je celkovy —
teplo pusobi na ,kazdy“ centimetr kiZe a sliznice dychacich cest.

IK — Paprsky dopadaji pfimo na geometricky omezenou plochu téla v
rozsahu prumeéru zafiCe, vliv na dychaci cesty je vyloucen.
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Snahou dnesnich propagatoru infrakabin je mnohdy chybné
vysvetleni funkce, za ucelem napr. lepsiho prodeje.

Prosté IK = prohfivarna, dobra véc, ale NENi TO SAUNA.

V IK je vykon modernich zafi¢u IR-radiace pfi teploté 800°C nastésti
nastaven tak, aby se vinova délka pfimeého zareni rovnala hodnotam IR-
radiace, produkovaneé lidskym telem. Tim se jeho ucCinek zeslabuje. Na
jedné strané se tim snizuje tepelna narocCnost, ale to vyzaduje prodlouzit
delku expozice tepla troj-az Ctyfnasobné, aby se projevil jeho ucinek.
Charakteristickou vlastnosti pfimi IR-radiace v suchém vzduchu je jeji az
96%ni vyuziti elektromagnetického zareni, které se po dopadu na kuzi méni
v tepelnou energii. Na povrch tela dopadaji paprsky pouze na plochu,
geometricky vymezenou a odpovidajici priméru zafice — lokalni tepelna
zatez.

V SK je také v malé mife pfitomna IR-radiace. Moderni saunova topidla
maji izolovany plast, primé zareni nepronika na povrch téla saunujicich
osob.. Proud horkého vzduchu, stoupajici z topidla zahriva drevene
oblozeni — odrazem vznika druhotné nepfimé IR-zareni, s vinovymi delkami
shodnymi s lidskym télem.
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Pozor na propagace z hlediska podstatné vétsi ztraty hmotnosti ©)
v IK oproti SK : ?7?

Pri relaxacnim typu saunovani ( troji pobyt v horku, o
maximalni délce pusobeni horka celkem 36 min.)- dochazi ke
ztraté hmotnosti masivnim pocenim u muzui cca 400 g, u zen
450 g.

99% voda, 1% hmotné substance.

Aby vlivem IR-radiace dochazelo k trojnasobneé ztrate struskovych
hmot v objemu potu, muselo by poceni trvat znacné delsi dobu a

uvedena ztrata vody a mineralt by mohla vést k rozvratu
metabolismu celého organismu,...

Hlavni ukol infrakabin tkvi v kratkodobém zahrati, citi-li clovek
chlad anebo potrfebuje zvysit telesnou teplotu opred svalovym
vykonem.

Saunovani je zcela specificky proces, ktery bychom neméli
zamenovat s jinymi procesy, které jsou vhodné pro jiné ucely.
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Osvétleni saun

Prirodni

Umeéle

Jasne, musi zabezpecit spolehlivy pohyb v sauné

Nejcasteji — elektrické — horni Cast sauny a laviCky na odpocCinek
mely mensi intenzitu sveétla,

Chodby a ostatni prostory maji mit vétsi intenzitu osvétleni,

Ve verejnych saunach musi byt nad kazdym vchodem umistene
nouzoveé osvétleni,

Bezpecne osvetleni v potni mistnosti — 2/3 vysky od podlahy.

————
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« Obrazova dokumentace — provoz sauny - -
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Bezpecnost v sauné a zdravotni podminky pro pobyt v saunach
Dvere oteviravé ven
Okénko v konstrukci dveri

Nikdy do sauny nechodit sami, tak jako bychom nemeli sami chodit
po horach ©

Specialni hygienické pozadavky na oCistu potirny a ostatnich
provozu,

Prisna hygiena a pozadavky na vodu v ochlazovnach,

Vhodné povrchy pro ocistu,

Vhodné protiskluzné povrchy pro pohyb osob,

Ochranne mrizky v okoli topného zdraoje potirny,

Zcela specialni opatrfeni pro pobyt déti a saunovani ve skolkach,
Zdravotni dopady jsou pozitivhi u zdravé osoby !!!

U osob s nemocemi je nutno konzultovat s I€ékari, v mnohych
pripadech se naopak sauna nedoporucuje.
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Dekuji za pozornost
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