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1 UVOD

Od dob, kdy ¢lovék ovladl umély zdroj tepla pro vlastni zahfati, se vyvinula fada
horkovzdu$nych ldzni. V principu se vétSina z nich shoduje. Podstatou horkovzdusnych
procedur je prohiati organismu s jeho naslednym zchlazenim. Horkovzdu$né procedury
se 1i8i svymi nazvy, pivodem vzniku a fyzikalni charakteristikou prostiedi.

V nasledujicich kapitolach se nachazi historicky pifehled poznatki o sauné
s naslednym rozdélenim horkovzdusnych lazni do nékolika typt. V dalSich kapitolach
je vice vénovana pozornost vlivu horkovzdusnych lazni na lidsky organismus
a obecnym zasadam saunovani.

Na zaklad¢é pozorovani a zkoumani jak ¢eskymi tak zahraniénimi odborniky jsou
zde shrnuty pozitivni G€inky sauny a ostatnich horkovzdusnych ldzni na lidsky
organismus. V tomto sméru se nejvice osvédéila klasicka finska sauna a nova forma
infrakabiny z Japonska snazvem ,,Waon terapie*. Jejich pfiznivy vliv zejména
na kardiovaskuldrni a dychaci systém ma velké zastoupeni v celkové terapii pacienta.
K témto dvéma vyraznym benefitim se pfidavaji dals$i pozitivni U€¢inky na pohybovy
systém, psychicky stav pacienta, vnimani bolesti.

Soucasti této bakalarské prace je anketa tykajici se rozdili v saunovani

v Ceské republice a Finsku.



2 CiLE

Cilem této bakalafské prace je formou literarni reSerse popsat u€inky saunové lazné
na lidsky organismus s dirazem na otazku jejiho postaveni v terapii civiliza¢nich
chorob a dalsich onemocnéni. Objasnit fyzikalni charakteristiky prostfedi sauny
a ostatnich horkovzdus$nych lazni. Vedlejsim cilem je popsat historii a kulturni vlivy

na rozdilné ptistupy k saunovani.



3 PREHLED POZNATKU

3.1 Sauna

Saunu a ostatni horkovzdusné lazné¢ tadime mezi pasivni wellness procedury.
Saunovani je pak definovano jako potni koupel v suchém a horkém vzduchu, obcas
zvlhéeném parnim narazem (Miillerova, 2010), provadénd v komplexu mistnosti
(Podébradsky & Vareka, 1998). Sauna je podle LetoSnika (2005) proces stiidani
horkého suchého vzduchu s naslednym zchlazenim téla vzduchem nebo studenou
vodou.

Sauny a horkovzdus$né 1azn¢ jsou zaloZeny na stejném principu: vyuziti vyrazné
vyssi teploty prostfedi nez je teplota lidského téla a nasledné zchlazeni v teplotach

niz§ich (Matej a kol., 2005).

3.1.1 Historie sauny

O sauné a jeji historii bylo napsano mnoho, jeji kofeny sahaji az do obdobi
pred naSim letopoctem. Vznik sauny souvisi s dobou, kdy se ¢lovék naucil rozdélavat
ohen. Sauna vznikala na riznych mistech svéta pod odliSnymi nazvy a Sifila se dal.
Uvadim zde historicky souhrn poznatki a kulturnich vlivi na provozovani
horkovzdus$né 1azné.

Herodotos v 73. kapitole své IV. knihy z roku 450 pt. n. 1. popisuje potni 1dzné
u starych Skythti na severnim biehu Cerného mofe, Vv oblasti dne$ni Ukrajiny (Matej
a kol., 2005). Tento narod vyuzival stany, ve kterych se na rozpalené kameny lila voda
a hdzely konopnd semena (LetoSnik, 2005). Zminky o horkovzdusnych laznich
a parnich kabinach, najdeme diky archeologickym nalezim v historii vice néarodi
(Vorel, 1973).

Stafi Slované pfevazné v severni poloviné Evropy vyuZzivali horkovzdusné potni
lazné¢ (Vorel, 1973), zminku o nich mizeme najit v Nestorové kronice Kyjevského
klastera zr. 1056 (Matej a kol.,, 2005). Také Kosmova kronika a legenda
0 sv. Metod¢&jovi potvrzuje, ze nasi predkové vyuzivali jisty druh horkovzdu$né lazné.
Potni 1azn€ byly u nas i jinde ve stfedni Evrop€ obecné velmi rozsifeny ve stfedoveéku
(Vorel, 1973). V tomto obdobi byla Evropa pod vlivem ruskych parnich koupeli,
ale také ,,suchovzdusnych* fimskych koupeli. Jejich nejvétsi rozkvét nastal ve 13. — 16.
stoleti. V 17. stoleti vSak zacalo v Evropé dochazet k jejich zaniku z divodu epidemii

astrachu z nemravnosti. Dodnes v Evropé rozdélujeme horkovzdusné lazné na dva
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zakladni typy: fimska suchovzdusnd potni koupel a ruskd parami pfesycend potni
koupel (Matej a kol., 2005).

Severoamericti indiani stavéli potni chySe ve stanech z bizoni kiize a proceduru
zakonCovaly zchlazenim ve studené vodé. Eskymadaci naopak vyuzivali koupele
V horkych termalnich laznich (Letosnik, 2005).

Za dob Aztéku se objevuje mexicky ,,temazcal“. Byl to maly dim s peci z kament,
které se polévaly vodou k vytvoieni pary. Tento druh horkovzdusné koupele byl
vyuzivan pievazné k 1é€ebnym proceduram (Miillerova, 2010). Lécila se zde nejcasteji
revmaticka a kozni onemocnéni, ale také se temazcal vyuzival pro celkovou ocistu téla
(Matej a kol., 2005).

Japonci zase vyuZzivali sauny s nazvem ,kama-buro®“ pro lécbu trazl, koZnich
chorob, Zalude¢nich obtizi, artritidy a revmatismu (Matej a kol., 2005).

Rekové, zndméjsi svymi vodnimi laznémi, vyuzivali horkovzdu$nou lazen zvanou
»lakonikum® v zatizenich zvanych palestra (cvicisté). Kladné Gc¢inky této horkovzdusné
lazné doporu¢oval i Hippokrates. Lakonikum se poté dostalo i do Rima, kde bylo
dopInéno o naslednou koupel ve studené vodé a dostalo nizev ,thermae“. Z Rima
se procedury dostaly do Orientu, kde se pfejmenovaly na arabsky a turecky ,,hammam®,
V isldmském svété méa horkovzdu$na lazen ritudln€ ocistny charakter, proto se zde klade
diraz na tekouci vodu. V tradicnich hammam se nachéazeji zvlaSt muzi a Zeny
(Miillerova, 2010).

Finska sauna, jak ji dnes zname, méla svij vlastni vyvoj (Vorel, 1973). Prvni
pisemné zpravy o saun¢ zaznamenala finska literatura v roce 1544, kdy o saun¢ pise
Mikael Agricola ve své modlitebni knizce (Matej a kol., 2005). Dalsi zminky o sauné
najdeme i ve slavném finském eposu Kalevala, ktery sepsal Iékat Ellias Lonnrot v roce
1835. Finové nejdiive hloubili jAmy na biezich jezer, ve kterych shromazd'ovali kameni.
Na horké kameny se lila voda (finsky ,,10yly*) a k podpote poceni se vyuzivaly biezové
veétvicky (finsky ,,vihta®). Potni lazen ve Finsku byla vzdy soucasti bézného Zivota
(Letosnik, 2005).

V roce 1924 si finsti sportovci vybudovali vlastni saunu na olympijskych hrach
v Pafizi. Poté ji béhem dalSich olympijskych her zacalo vyuzivat vice sportovci
z raznych koutt svéta (Letosnik, 2005).
nutné odvadét koui vznikajici pii vytdpéni. Prohfivarna byla diive vytapéna
jednorazové, topeniste se poté udusilo, vyvétralo a saunovani zacalo.
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V sauné se diive susSilo maso, konopi, len, rodily se v ni déti a chodilo se sem
I umirat (Miillerova, 2010).

V roce 1983 bylo ve Finsku otevieno muzeum (saunova vesni¢ka) v Muurame.
Najdeme zde sauny z riiznych koutl Finska az dvé sté€ let staré (Miillerova, 2010).
spatfujeme jeji piinos zejména ve zlepseni celkového télesného stavu. Snazime se dnes

i vice o celkové psychické a vegetativni uvolnéni (Krauss, 1983).

3.1.2 Historie sauny na tuzemi Ceské a Slovenské republiky

Historické zdznamy o sauné na uzemi Ceské a Slovenské republiky se objevuji
s ptichodem slovanskych kmenti ze severu a severovychodu v 5. — 8. stoleti (Matej
a kol., 2005).

Koncem 10. stoleti dochdzi k rozkvétu potnich koupeli na nasem uzemi a stavaji
se centrem lidového 1é¢itelstvi. Vrcholem jejich popularity je pak 14. a 15. stoleti, které
zahy vystifidaji morové epidemie a strach z hiiSnosti lidského téla stejn¢ jako v celé
stitedni Evropé¢.

Zroku 1912 pochazi prvni zminka o indianské sauné v Cechach, ktera byla
zalozena diky cestovatelim po zkuSenostech z cizich zemi.

Prvni zpravy o finské saun¢ k nam pfisly ve 30. letech 20.stol, diky naSim atletim,
ktefi navstivili Finsko. Zroku 1933 je také zdznam o prvni finské dymové sauné
na nasem tuzemi (Matej a kol., 2005). V roce 1936 byla postavena na skautském tabote
v Borovci u Stépanova prvni sauna zasluhou dr. Vojty (Miillerové, 2010; Vorel, 1973).
Béhem valky (v roce 1942) byla v provozu prvni ,,kamennéd* sauna v némeckém Liberci
(Miillerova, 2010).

Popularita sauny zacala vyrazné rlst az po 2. svétové vélce diky doc. Dr. Vojtovi
a MUDr. Kabelikovi. O velkou propagaci sauny se poté postaral MUDr. Kocidn, ktery
zatradil saunu do lazenskych procedur v laznich v Karlové Studance, kde byla v roce
1948 postavena prvni sauna pro 1ékatské ucely. Také zde bylo provedeno prvni védecké
sledovani ucinkd sauny na lidsky organismus, které jako prvni publikoval
MUDr. Mikolasek (Letosnik, 2005; Vorel, 1973).

Prvni vefejna sauna byla zprovoznéna v Brné€ (v roce 1946) v rekreanim stiedisku
Riviera (Miillerova, 2010). O dva roky pozd¢ji (1938) byla zbudovana v Tteboni prvni

sauna pro sportovce (Letosnik, 2005).
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V 1. 1966 byl diky MUDr. MikolaSkovi zalozen Klub pratel sauny, obdoba finské
»dauna seura® (fungujici od roku 1937). V lednu 1968 se konala prvni celostatni
konference o saun¢ v Ostravé (Vorel, 1973).

Do roku 1989 byly sauny ptfevazné veiejné. Dnes si vSak mlizeme saunu poiidit

do domacnosti i v panelovém domé (Miillerova, 2010).

3.2 Typy horkovzdu$nych lazni

Mikolasek (1972) rozdéluje sauny pro vétsi prehlednost dle svétové saunologické
literatury na koufové, kominové a jiné. Sam ale navrhuje klasifikaci saun dle zptisobu
vytapéni. Crinnion (2007) rozdé€luje sauny na finskou parni saunu, suchou saunu,

infrasaunu, dlouhovinnou infrasaunu.

3.2.1 Finska sauna

Slovo sauna pochézi z finStiny. Oznacuje se tak stavba dfevéné konstrukce s peci
a lehatky uspofddanymi vzestupné (Miillerovd, 2010). Srostouci vyskou lavice
se zvySuje teplota vzduchu a snizuje relativni vlhkost (Podébradsky, Vareka, 1998).
Finskda sauna je podle Mateje a kol. (2005) teplovzdusna jednoprostorova koupel
s nizkou relativni vlhkosti vzduchu. Pro finskou saunu je charakteristicky kratky parni
naraz pied ukoncenim pobytu v potirn€. Sauna ale neni parni lazen, jelikoZ si stale
zachovava nizkou relativni vlhkost 5-15% (Matej a kol., 2005).

Crinnion (2011) rozdéluje finskou saunu na parni a suchou. V parni sauné
se polévaji rozpalené kameny vodou, coz zpusobuje vlhkost 50 - 60g vodnich par/m3
za teploty vzduchu 70-100°C. V suché¢ finské sauné se kameny nepolévaji vodou, tudiz
se nevytvaii parni naraz.

Ve finské sauné se topi maximalné na 85°C, zatimco u nas teplota v saun¢ dosahuje
az 100°C. Ve Finsku je ale obecn¢ vyssi vlhkost v saunové kabin€ z divodu polévani
rozpalenych kament vodou. VIhkost se zde pohybuje okolo 40-50g vodnich par/m3,
Vv Ceskych saunovych kabinéch je vlhkost okolo 20-30g/m3. Finové se také po saunové
lazni nevrhaji ihned do ledové vody, ale postupné se ochlazuji. Obecné se Fin nefidi
Zzadnymi pravidly saunovéni a nasloucha svému télu. Dokazuje to i fakt, ze ve finskych
saunach nenajdeme hodiny. Klidovou ¢ast si finové asto ani nedopfieji a po zchlazeni
V jezefe, sné¢hu ¢i sprse se vraci rovnou do saunové kabiny (Miillerova, 2010).

Finskd sauna ma nejen vliv relaxacni, ale 1 spolecensky. Ve Finsku neni zvlastnosti,
ze se v saun¢ feSi jak osobni tak i pracovni problémy. V prostiedi sauny odpada
oficidlnost a vSe se fesi snadné&ji v pfijemném prostiedi. Kazdy si je zde rovny. VSechny
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rozdily zustavaji za dvefmi sauny (Miillerova, 2010; Vorel, 1973). Pro Finy je sauna
misto, kde se spoji t€lo, mysl a duSe ¢loveéka (Edelsward, 1991). Ve Skandinavii obecné
je saunovani povazovano za standartni 1é¢ebnou proceduru (Crinnion, 2011).

Finové si bézné stavi sauny sami, je to pro né otazka cti a hrdosti. Pokud se Fin
rozhodne postavit dim, neni zvlastnosti, Ze jako prvni postavi saunu (Edelsward, 1991,
Letosnik, 2005). Typickym znakem sauny je jednoduchost. K jeji vystavbé potiebujeme
pouze dievo a kdmen (Mikolasek, 1972).

Ve Finsku dnes Zije okolo 5 milionti obyvatel a pocet saun se zde blizi k 1 milionu
(Crinnion, 2011).

Ve stfedni a severni Evropé je dnes velmi rozsifeny typ finské sauny. Pokud se tedy
Vv téchto ¢astech Evropy hovofi o sauné, jde zejména o severskou finskou saunu (Matej
a kol, 2005).

Zvlastnosti Finli je konani mezinarodniho mistrovstvi v saunovani ve Finsku,

kdy se soutézi, kdo nejdéle vydrzi v sauné (Edelsward, 1991; Miillerova, 2010).

3.2.2 Infrakabiny (infrasauny)

Pojem infrakabina oznacuje prohifivaci kabinu, kterda k prohfivani vyuziva
infracervené zafeni. Nespravné oznaceni ,,infrasauna“ je matouci a zavadgjici (LetoSnik,
2005). Matej (2005) zafazuje infrakabiny do hypertermickych suchovzdusnych koupeli.
Dr. Ishikawa v roce 1965. Nejvétsi rozvoj zaznamenaly infrakabiny po olympijskych
hrach v Atlanté v roce 1966 (Letosnik, 2005).

Infrakabiny jsou vybaveny =zafi¢i, které produkuji infracervené paprsky.
Tyto paprsky prochazeji vzduchem a po dopadu na pevny objekt se méni na tepelnou
energii. Télo tedy neni ohfivano horkym vzduchem jako v saun¢, ale tepelnym zéatenim,
které pronika do hloubky aZz nékolika centimetrti pod povrch téla (LetoSnik, 2005)
avSak nepronikd hluboko do tkani (Crinnion, 2011). Podle Miillerové (2010) pronika
energie zafeni piiblizn¢ do hloubky 25mm pod ktzi a neposkozuje tolik plet’ jako jiné
typy zéfeni napf. Slunce.

Crinnion (2011) nazyva tento druh horkovzdusné lazné infrasaunou a rozdéluje ji
na 2 hlavni typy - infracervend a dlouhovlnna infracervend sauna. Oba typy se lisi
zdrojem zatfeni. Infrasauna obsahujici zafivé lampy produkuje zejména kratkovinné

infracervené zafeni s malym mnoZzstvim stfed¢ dlouhych vin a minimum dlouhych.
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Dlouhovinna infrasauna vyuziva keramickych nebo Zeleznych zafi¢i k produkci
dlouhovinného infracerveného zafeni.

Kratkovinné infrazareni ma nejvyssi schopnost penetrace do kiize (Smm), zatimco
dlouhovinné zafeni kGzi skoro nepronikd (0,Imm) a pifesto méd prokazatelny vliv
na zdravotni stav cCloveéka. Infraervené zéareni pusobi zejména na kozni cévy
a receptory, nepronikd hloubéji do tkdni. Dnes$ni studie infrasaun se tykaji zejména
vlivu na kardiovaskularni systém (Crinnion, 2011).

Nespornou vyhodou tvorby tepla v lidském téle pomoci dlouhovinného
infracerveného zareni je prunik paprski do podkozi a k cévam. Odtud se teplo rychle
transportuje do ostatnich ¢asti téla bez zatéze povrchovych vrstev kiize (Matej a kol.,
2005).

Podébradsky & Vareka (1998) rozdéluji infracervené zareni dle vlnovych délek
a vlastnosti na IR-A (760-1400nm), IR-B (1400-3000nm) a IR-C (vice jak 3000nm).
Kratkovinné zareni IR-A ma nejvétsi prinik az do oblasti podkozniho vaziva, IR-B
prohiiva epidermis a pouze svrchni ¢ast koria, IR-C se od kize odrazi z 2-3%.

Teplota v infrakabiné se pohybuje okolo 40-60°C, coZ je méné zatéZujici pro osoby
Spatn¢ snasejici horky vzduch (Letos$nik, 2005). Maximalni teplota infrakabiny muze
podle Mateje a kol. (2005) a Letosnika (2005) dosahnout az 80°C, Crinnion (2011)
neuvadi Zadnou standartni teplotu infrasauny.

Béhem pobytu v infrakabin€é dochdzi k rovnomémému prohiivani, diky
systematickému rozmisténi zafici. Neni zde tedy dulezité, kde se Clovek v kabiné
nachazi. Pied pouzitim kabiny neni potieba ji dlouze predehftivat, sta¢i 2-8min.

Infrakabina je nejcastéji pro 3-4 0soby s maximalnimi rozméry 2 x 1,250m a lavici
v jedné trovni. Kabina je dfevéna stejné¢ jako sauna a ma sklenéné dvete. Nejcastéji
pouzivané dievo je seversky smrk, borovice, topol, olSe, cedr. Zafi¢e, zabudované
do drevéné konstrukce, maji obvykle vykon 150-200W a v kazdé kabiné€ jich je nejméné
deset (Letosnik, 2005).

V Japonsku existuje ,,infraéervena spole¢nost™, ktera zkouma vliv infraéerveného
zafeni na zdravi ¢loveka (Letosnik, 2005).

Jako specialni kontraindikace infrakabiny uvadi Matej a kol. (2005) graviditu
V prvnich mésicich, poziti alkoholu, Addisonovu chorobu, Raynaudiv syndrom,
roztrouSenou  sklérozu mozkomiSni, akutni poranéni pohybového aparatu,

kardiostimulator, silikonové implantaty.
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3.2.3 Waon terapie

V roce 1989 byla vyvinuta nova forma ,,suché sauny*, ktera v roce 2007 dostala
nazev Waon terapie. Japonské slovo waon v piekladu znamena ,,uklidnujici teplo®.
Tato sucha sauna se vyhiiva dlouhovinnymi infra¢ervenymi paprsky na teplotu 60°C.
Doba pobytu je 15 minut kdy se teplota télesného povrchu zvysi o 1.0-1.2 °C.
Po vyhrati t€la v kabiné nastava 30 minut odpocCinku a doplnéni tekutin v ochlazovné
pii teploté¢ 26-27°C. Béhem terapie dochazi ke ztratam tekutin zhruba 200-500ml.
Celkova procedura trva zhruba hodinu (Biro, 2003; Fujita et al., 2011; Kihara et al.,
2004; Matsushita, Masuda, Tei, 2008; Miyata, Tei, 2010; Sohn et al., 2010; Tei,
Shinsato, Miyata, Kihara, Hamasaki, 2007).

3.2.4 Parni kabiny

Parni koupele maji dlouhou historii pojici se pfedev§im s Rimany, ktefi vyuzivali
parni lazen jako soucast tehdejsiho lazenstvi (Letosnik, 2005).

Principem parni lazné je vpousténi predpripravené pary do kabiny. V této kabiné je
poté vysoka vlhkost vzduchu 72-100% a teplota 40-48°C. Vzduch je pfesycen vodnimi
parami, coz vytvafi jiné fyzikalni prostfedi, nez nabizi sucha sauna. Vlhko a teply
vzduch ma blahodarné Gc¢inky obzvlasté na dychaci cesty a revmatické potize (Letosnik,
2005).

Parni kabiny jsou zdéné s keramickymi obklady nebo stavebnicové akrylatové.
V obou ptipadech jsou lavice umistény v nckolika stupnich, dvefe do kabiny jsou
celosklenéné a péra je vedena do kabiny pomoci trysek. Casté je také vyuZiti aroma-,

color- ¢i muzikoterapie (LetoSnik, 2005).

3.2.5 Ruska bana

Parni koupel pfesycend vodnimi parami, kdy se vnitini prostfedi kabiny pohybuje
okolo 40-45°C s maximem 50°C. Lavice jsou V potirné¢ uspofadany vzestupné.
Organismus se po predehifati zchlazuje ve vodé€, na vzduchu nebo ve sné¢hu (Matej
a kol., 2005).

Ruskou banu nazyva MUDr. MikolaSek (1972) stavebné rodnou sestrou sauny.
V Karelii (oblast ve Finsku) se vyuzivéa ,,suchd bana“ ¢i sauna s velkym mnozstvim

parnich narazii. V obou piipadech je to v podstaté stejné jako finska sauna.
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3.2.6 Kourova sauna

Jeden z nejstarSich typli sauny. Koufova sauna je dievénd stavba pod nebo na trovni
zem¢. Tato stavba ma jediny prostor, kterym je mald zakoufena potirna s malym
okénkem nebo priduchem. V tomto prostoru se nachazi hrub€ tesané lavice ve dvou
az tfech stupnich, hlinéna ¢i dievéna podlaha a pec. Saunova pec je vytvorena z velkych
kamend klenutych nad ohni$tém, na jejim vrcholu je n€kolik drobnych kamenu a
pied ohnistém byva kotlik na vodu (Mikolasek, 1972).

Koufové sauna se vytapi dievem. Po rozpéaleni kament se z ohnisté vyhrabava popel,
otvory potirny se uzaviou, stény mistnosti a lavice se umyji. Za ptl az hodinu je mozné
saunu pouzit. V mistnosti jsou béhem saunovani k dispozici bifezové metlicky ke §lehani

kize a dzbery s vodou K polévani rozpalenych kament (Mikolasek, 1972).

3.2.7 Kominova sauna

Kominové sauna vystiidala ¢asem saunu koufovou. Oba typy saun se od sebe prili§
nelisi. V obou z nich se rozpaluje kamenné jadro pece dievem, avSak v kominové sauné
je kout z pece odvadén ptimo do komina. Pec je v kominové sauné piekryta cihlovou
obezdivkou nebo plechem. Provoz a udrzba kominové sauny se stala praktictejsi
a hygieniCte)$i nez sauna koutova. Diky kominové sauné zacaly vznikat vefejné sauny

(Mikolasek, 1972).

3.2.8 Rimska koupel

Teplovzdu$na koupel o vice prostorach s rGznou teplotou. Prostor se rozdéluje
na ,tepidarium* a ,,Jakonikum®. V tepidariu ma teplota vzduchu 40-45°C a v lakoniku
60-70°C. Vyhtaty vzduch se pfivadi podlahou nebo otvory ve sténach. V obou
prostorech jsou difevéné lavice stupiiovit¢ uspotfadané. Zchlazeni probihd ve dvou
typech bazént s riiznou teplotou vody. Bazén s teplou vodou (zhruba 35°C) nazyvany

»alveus® a bazén s vodou studenou (zhruba 12°C) pojmenovany ,,piscina“ (Matej a kol.,

2005).

3.2.9 Turecka (arabska) koupel
Parni koupel s vice prostory, kdy v jednom z prostori je teplota vzduchu 50°C
a Vv druhém 40°C. Para se vyrabi zahiivanim vody v kotlich. Ochlazeni téla se nasledné

provadi polevem vodou s klesajici teplotou a odpocivanim v ochlazovacim prostoru

(Matej a kol., 2005).
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3.2.10 Irska koupel

Parni koupel nasycena malym mnozstvim vodnich par, rozSifend u nas irskym
Iékafem Bartherem po zaniku stfedoevropskych saun ve stfedovéku. Tento druh koupele
jiz dnes zanikl. Parni koupel vyuzivala teploty vzduchu 50-55°C bez tvorby mlhy

z vodnich par. Zchlazeni organismu se provadélo polevem vodou nebo sprchou (Matej

a kol., 2005).

3.3 Obecné zasady spravného saunovani

V této kapitole bych rada pojednala o urcitych zasadach saunovani. Samoziejmée
nelze zcela striktné popsat, jak dlouho se ma ¢loveék saunovat, odpocivat, kolik vypit
tekutin a tak podobné. Kazdy znas je osobnost sindividualnimi potfebami
a fyziologickymi pochody. Pokud budeme naslouchat svému télu, sami spravné urc¢ime
dobu saunovani, ochlazovani, relaxace.

Edelsward (1991) uvadi napiiklad Némecko jako zemi, kde lidé baziruji
na piesnosti saunovani a proto maji v saunach i ¢asovace, které jim délku pobytu méfi.
Tento zplisob saunovani vSak odporuje relaxaénimu tc¢inku sauny.

Zdravy ¢lovék vstupuje do sauny tehdy, ma-li ¢as a chut. Na spravné vyznéni
saunové lazné ma vSak vliv 1 okamzité dusevni a télesné ladéni clovéka. Nemocny
Clovek by se mél pred ndvstévou sauny poradit se svym oSetfujicim Iékafem. U mnoha
akutnich chorob je saunovani kontraindikovéano, avSak u spousty chronickych prokazuje
naopak velmi kladné G¢inky (Mikolasek, 1972).

Na saunu by si mél ¢lovék vyhradit zhruba 2 hodiny a nemél by do ni vstoupit
bezprostiedné po fyzickém ¢i psychickém vykonu, vydatném jidle (Matej a kol., 2005).

Pokud nahlédneme na saunu z hlediska zatéZe na kardiovaskularni systém, jedna
se o stfedné silny podnét, srovnatelny s koupeli se vzestupnou teplotou (Krauss, 1983).

Kazdy ¢lovék by mél byt pted vstupem do sauny edukovan o moznych zdravotnich
rizicich saunovani. Zejména poziti alkoholu a nedrzeni se z4sad kontraindikaci mize
vést ke zdravotnim komplikacim az ke smrti (Livingston, 2008). Zakladnim
pfedpokladem saunovani je nahota jak z hlediska fyziologického tak hygienického.
Povrch téla musi byt volny, aby bylo zachovano volné odpafovani potu k ochlazeni
organismu. Vhodné je mit po ruce prostéradlo na sezeni, lezeni z hygienickych divodi
a ochranou pfed horkymi lavicemi. Soucasti hygieny je 1 o€istna sprcha pted vstupem

do sauny.
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V saun¢ muze nékdy dojit k pocitu paleni nosnich direk ¢i kiize. V tomto ptipadé
pomaha polit kiizi vodou, zejména zchlazeni na zatylku a dychat Gsty. Béhem saunovani
se Clovek obejde bez doplnéni tekutin, jejich zvySena konzumace vSak napomaha
veétsimu a snazSimu poceni. Béhem saunovani se Casto objevuje pocit hladu, ptesto

je konzumace jidla v potirné nebo ochlazovné ze zasadny odmitana (Mikolasek, 1972).

3.3.1 Indikace a kontraindikace saunovani

Indikace:
Preventivni:

e Doséhnuti regenerac¢nich, relaxacnich a¢inki,

e Posilnéni antistresogennich mechanismd,

e ZlepsSeni termoregulacnich mechanism,

e Posileni psychomentalni a socialno-spolecenské adaptability,
e Zvyseni imunitnich a obrannych schopnosti,

e Piiprava na porod v pritbéhu normalniho téhotenstvi;
Lécebné

e Chronické recidivujici choroby ,,z prochladnuti a nachylnost na n¢,
e Chronické nespecifické choroby dychacich cest,

e Neurovegetativni a psychosomatické dysfunkéni stavy,

e Vegetativné podminéné srde¢né-cévni choroby,

e Hypotenze a regulativni stadium hypertenzni choroby,

e Chronické funkéni poruchy traviciho Ustroji,

e Porucha metabolismu (obezita),

e Chronické kozni choroby,

e Chronické zanétlivé a degenerativni choroby pohybového Ustroji,

e Chronické zanéty pohlavniho a mocového ustroji,

e Chronické zanéty Zenskych genitalii, dysfunkce ovarii, sterilita,

e Klimakterické syndromy, pokud zena snasi hypertermické procedury.

(Matej, 2005).
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Kontraindikace
Relativni:

e V¢ék nad 60 let, pokud se dana osoba jesté nesaunovala,

e Chronicka zanétlivd onemocnéni s nebezpecim reaktivace nebo velmi castymi
recidivami,

e Chronické choroby po piekonané dekompenzaci,

e Hypertenzni choroba se systolickym tlakem nad 220 mmHg a diastolickym
nad 120 mmHg i1 bez organovych a organickych zmén,

e Nachylnost a tvorba organovych kameni;
Absolutni:

e Socialné psychické: neodivodnény, neptekonatelny strach, piipadné negativni
postoj k saunovani,

e Moralni, asocialni a komunikativni poruchy,

e Ruzné sexudlni uchylky,

e Ostych a odpor vzbuzujici nélezy na téle,

e Chorobné stavy: vSechny akutni a horeckové chorobné stavy,

e Dekompenzace chronickych onemocnéni,

e Celkova arteriosklerdza s organickym poskozenim télesnych orgéand,

e Fixovana hypertenze s organovym poskozenim,

e Infekéni a prenosné choroby, bacilonosicstvi, parazitarni onemocnéni,

e Aktivni tuberkul6za,

e Opakujici se profuzni krvaceni a nachylnost na né,

e Stavy po tromboflebitidach do 3 mésicii a emboliza¢ni choroby,

e Labilni diabetes mellitus s opakujici se nebo trvalou acidézou,

e Kachexie a t¢Zké malnutri¢ni syndromy,

e Té&zky chronicky alkoholismus s poruchami socialni adaptability,

e Chronické zapaly ledvin s masivnim nélezem v mocovém sedimentu,

e ZvySend Cinnost §titné Zlazy a tyreotoxikoza s orgdnovym postiZzenim,

e Sekundarni glaukom a o¢ni hypotonie,

e Psychézy a psychopatie,

e Nelécena epilepsie nebo epilepsie se zachvaty,
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e T¢&zké neurovegetativni poruchy s ¢astou dekompenzaci,
e V¢knad 70 let, pokud se dana osoba dosud nesaunovala.
(Matej a kol., 2005).

3.3.2 Saunovani déti

Predpokladem saunovani déti at uz ve vefejnych ¢i soukromych saundch,
je ptitomnost dospélé osoby. Pfed vlastnim vstupem do prohiivarny je zvlasté dulezité
pripravit organismus na tepelnou zatéz. Déti se tedy stejné jako dospéli pied vlastnim
saunovanim sprchuji teplou vodou, coz slouzi zaroven i jako ocista povrchu téla.
Déle déti pokracuji do saunové kabiny, kde by mély pobyvat Vv pasmu horkého
az hypertermického vzduchu (kolem 86°C), které se nachazi zhruba 90cm
nad podlahou.

Déti voli polohu vleze, vsedé nebo v tzv. vajicku (skréené dolni koncetiny, kolena
pritazena k hrudniku, hlava sklonéna nad kolena). Béhem saunovani déti se rozpalené
kameny malokdy polévaji, ojedin€le s pfisadou napi. hefmanku. Ochlazovaci faze
probiha na vzduchu nebo v bazénku s maximalni vyskou hladiny 50 cm (Mikolasek,
2007).

Po ochlazeni klesa tep a krevni tlak u déti rychleji nez u dospélého z divodu
malého télesného objemu ditéte. Z hlediska fyziologie ditéte je nejvhodnéjsi doba
saunovani mezi 10. — 12. hodinou dopoledni (Mikolasek, 1972).

3.3.3 Saunovani v téhotenstvi

V této kapitole bych se rada zminila o vlivu sauny béhem casného stadia
téhotenstvi.

Crinnion (2011) na zéklad¢é poznatkt a studii upozornuje na mozny teratogenni vliv
hypertermie béhem téhotenstvi. Uhari, Mustonen, Kouvalainen (1979) zkoumali, zda
je pravdivé tvrzeni, Ze saunovanim v téhotenstvi muze dojit ke kongenitalnim
malformacim plodu. Toto tvrzeni se neprokazalo. Ve Finsku se spousta zen saunuje
béhem téhotenstvi a zvySeny narast kongenitalnich malformaci nebyl zaznamenan.
Priizkum byl proveden pomoci dotazniku, ktery vyplnilo 100 finskych zen po porodu.
Zaznamenavaly zde navstévnost sauny b&hem téhotenstvi a ukéazalo se, Ze pfirozené
snizily dobu pobytu v potirné a zéarovenn i teplotu. Pouze 16 z nich necitilo stejné
psychické a fyzické uvolnéni jako pred tchotenstvim. Neni tedy Zadny prokazany

davod, ktery by branil saunovani téhotnym Zenam.
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Mikolasek (2011) vysvétluje bezpecnost saunovani te¢hotnych Zen pfirozenou
termoregulacni aktivitou organismu. Vnitini teplota organismu stoupd v saun¢ pouze
0 0,1°C/min., coz znamena, zZe vzestup teploty télesného jadra na 1°C nastava
az po 10min oproti vychozi teploté. K poskozeni bunék organti by bylo zapotiebi
teploty nad 40°C, ke které v sauné nedochazi.

Pokud jde o infrakabinu, Matej a kol. (2005) povazuje graviditu za jednu

Z kontraindikaci této terapie.

3.3.4 Saunovani sportovci

Sauna mé své zastoupeni i1 v tréninkové piipravé sportoveii. Musi byt v§ak zatazena
uvazen¢ a cilené. V sauné se zrychluje metabolismus, dochazi k vycviku krevniho
ob¢éhu, zlepsuje se zasobeni kyslikem a také dochazi k ptreladéni tonu vegetativniho
nervstva. Zaroven sauna pusobi svym komplexnim vlivem i na psychiku sportovce
a ovliviluje tak stav jeho sil ziskanych tréninkem. Zrychleny metabolismus poméha
odstranovat zplodiny latkové vymény, ¢imz odstraiiuje tinavu a zlepSuje svalovy vykon
(Mikolasek, 1972).

Dtlezité je najit sprdvnou miru saunovani. Dlouhy pobyt v sauné ubira na svalové
sile z divodu rozhozeni vnitfniho hospodafstvi vody a minerald. Snizuji se pak
reaktivni a rychlostni schopnosti svalového vykonu. Pokud sportovec vyuziva saunu
pii pravidelném tréninku jen zfidka, neodstrani se chronickd Unava a je ohroZena
sportovcova piiprava kvili pfetrénovanosti. V béZzné tréninkové piipravé je vhodné
zafadit saunu dvakrat az tfikrat tydné, nejlépe po tréninku ke konci dne. Specialni
tréninkova ptiprava vSak vyZaduje omezeni saunovani pro ztraty soli z téla.

Saunovani sportovce by nemélo piesahovat 2 hodiny. Béhem zavodi muze
sportovec vyuzit saunu pred vykonem pro celkové prohfati téla. Pobyt v sauné
se pak zkracuje na dobu do objeveni prvniho potu (zhruba 3-5 minut) bez ochlazeni,
pouze osprchovani. Po sportovnim vykonu je nutny del$i odpocinek pied saunou,
nejlépe cely den.

Sportovci Casto kombinuji saunu s masazemi. U pietrénovanych jedinci staci sauna
jednou tydné a velmi se osvédcuje (Mikolasek, 1972).

Sportovci také Casto oceni pfiznivy vliv sauny na ,,mikrotraumata‘ Slach, vazl

a kloubtl (Krauss, 1983).

22



3.4 Vliv sauny na lidsky organismus a jeji vyuziti v rehabilitaci

Z 1écebného hlediska zafazujeme saunu mezi hlavni hypertermické procedury
S pfiméfenym zatizenim celého organismu odpovidajici zatézi ptiblizn¢ 75-100 W.

Pokud se pacient chystd vyuzivat saunu jako 1é¢ebnou proceduru a trpi néjakou
chorobou, mél by se pted vstupem do sauny poradit se svym oSetiujicim Iékafem (Matej
a kol., 2005).

Utinek sauny lze chapat i jako trénink naruseného Zivotniho rytmu. Finsky
spisovatel F. E. Sillanpé uvedl: ,,Na lavici v sauné se rodi city a myslenky, které¢ jinde

naleznout nelze* (Krauss, 1983).

3.4.1 Termoregulac¢ni systém

Udrzeni télesné teploty (pfedevsim télesného jadra) v ur€itém rozmezi je ucelem
termoregulace Clovéka. Lidské t€lo ma uzky rozsah teplot, pfi nichZ mohou vSechny
biochemické a jiné procesy v organismu probihat optimalné¢ (Ganong, 1995;
Podébradsky & Vareka, 1998). V zavislosti na télesné teploté se zrychluji ¢i zpomaluji
metabolické procesy v organismu (Bernaskova in Rokyta, 2000).

Lidské télo mizeme rozdélit na teplotni slupku a teplotni jadro. Slupka je
povrchova vrstva téla, ktera caste¢né meéni svoji teplotu vlivem okoli. Jadro tvoti vnitini
organy v dutin¢ bfiSni, hrudni a teplota je zde oproti slupce vice konstantni diky
izolatnim vlastnostem tukové vrstvy, podkozniho vaziva, kiZze. Vymeéna tepla
mezi slupkou a jadrem probiha krvi ptes kapilary a zilni plexy. Toto prokrveni je fizeno
sympatickym nervovym systémem (BernaSkova in Rokyta, 2000, Podé&bradsky
& Vaieka, 1998).

Termoregula¢ni systém je zpétnovazebni S centrem fizeni v hypothalamu a jako
detektory teploty v organismu vyuziva termoreceptory. V lidském téle se nachazi
centrdlni termoreceptory piimo Vv hypothalamu, periferni hluboké termoreceptory
v miSe, dutin¢ bfis$ni, kolem velkych zil a periferni povrchové termoreceptory v kiuzi
(Bernaskova in Rokyta, 2000). Periferni termoreceptory Vv kizi a sliznicich reaguji
pfevazné na chlad, zatimco centrdlni reaguji vice na prehfati organismu.
Hypothalamické jadra maji funkci termostatu, zajiStujici optimalni teplotu télesného
jédra, tzn. krve protékajici hypothalamem.

Dale se Vvtermoregulaci uplatiiuje vazomotoricka a sudomotorickd reakce.
Vazomotorika zplsobuje zménu prisvitu cév a tim zmény izolacnich vlastnosti

télesného obalu (Podébradsky & Vareka, 1998).
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Té¢lo se piebyteéného tepla zbavuje sdlanim (radiaci), vedenim (kondukci),
proudénim (konvekci), odparovanim (evaporaci). Ze vsech uvedenych zplsobu je
V horkém prostiedi nejucinngjsi evaporacni schopnost organismu, kdy se odpafeny pot
méni na paru a odebird tak ur¢ité mnozstvi tepla z ktize. Dal$i mechanismus vyuzivany
pro snizeni tepla v organismu je tachypnoe, kdy se zrychluje mnozstvi odpatfené vody
z dychacich cest (Bernaskova in Rokyta, 2000; Ganong, 1995). Mnozstvi vypatené
vody nepiimo umérné zavisi na relativni vlhkosti prostfedi (Podébradsky & Vareka,
1998), proto ve vlhkém horkém prostedi pocituje ¢lovek vétsi teplo z divodu snizené

schopnosti odparovat pot (Ganong, 1995).

3.4.1.2 Zmény télesné teploty v sauné

Béhem prohtivaci faze v saun¢ dochazi ke zvySenému prokrveni kize, podkozi,
svall a stoupa i teplota télesného jadra o 1-2 °C. Teplota kiize vystoupd az na 40-42°C.
Béhem zchlazeni reaguje organismus vazokonstrikci a vzestupem krevniho tlaku,
ktery se vSak nezvysi tolik jako bez predehtati télesného jadra (Podébradsky & Vareka,
2010).

Pii zvySujici se teploté¢ prostfedi se organismus snazi nahromadéného tepla
Vv organismu zbavovat. Tento nadbytek tepla se pfenasSi na povrch téla do kize a plic.
Teplo pusobi jak na cévy klize, které odpovidaji dilataci, tak i na sympaticky nervovy
systém, ktery dilataci cév jesté prohlubuje a ptisobi na kardiovaskularni systém. Pritok
krve kazi se zvysi z ptivodnich 5-10% minutového srde¢niho objemu pii pokojové
teploté na 50-70%. Kazdym zvySenim teploty télesného jadra o 1°C se zvySuje pritok
krve kuzi o 31/min diky vasodilataci (Matej a kol., 2005).

Cim vé&tsi je styénd plocha téla s horkym vzduchem, tim je vedeni tepla vyrazngjsi
a zalezi také na telesné Clenitosti. Proto se napfiklad déti zahieji v sauné rychleji
a tlustsi dospéli jedinci naopak pomaleji.

V saun¢ existuje piirozené proudéni vzduchu, kazdé zvySeni tohoto mirného
proudéni s sebou piindsi az pocit paleni kiize. Tento jev vyuZzivaji Finové pfi vifeni tepla
pomoci bifezovych vénikli ¢i runikem. Dochdzi tak k urychlenému prohiati kize
narusenim termoizolacni slupky (MikolaSek, 1972).

Béhem pobytu v sauné dochdzi k tvorbé potu (ochlazovani téla evaporaci), ktery
do urcité miry piebira funkci ledvin. Pfi silném poceni se snizuje tvorba moce a zaroven

stoupa jeji koncentrace. V potu se poté objevuje zvySené mnozstvi chloridu sodného,
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ktery s sebou pfinasi i zvySené mnozstvi vody z mezibunécného prostoru. Proto diky
saunovani dochazi ke snizovani otoka (Matej a kol., 2005; Mikolasek, 1972).

Pocit horka s touhou po zchlazeni se v sauné dostavuje jiz pii vzestupu teploty
télesn¢ho jadra na 38°C. Teplota kiize se po zchlazeni velmi rychle normalizuje, teplota
télesného jadra klesd k normalnim hodnotam pomaleji (Mikolasek, 1972).

Pti zchlazeni dochazi ke stimulaci chladovych receptord, aktivaci sympatického

nervového systému a zvysSeni plazmatickych katecholamint (Matej a kol., 2005).

3.4.2 Neurohumoralni systém

V sauné je pirevazné aktivovan sympaticky nervovy systém, renin-angiotenzin-
aldosteronovy systém, hypothalamo-hypofyzarni hormonalni osa (Eason, Colmant,
Winterrowd, 2009; Matej a kol., 2005).

Béhem saunovani dochdzi ke zvySené sekreci kortizolu a katecholamind,
které pisobi antiflogisticky. Po zchlazeni dochazi ke zvyseni adrenalinu, noradrenalinu,
ristového hormonu, adrenokortikotropniho hormonu, prolaktinu. Od jinych
pozitivné-termickych procedur se sauna 1iSi plsobenim na cely povrch téla,
tudiz dochazi k odpovédi celého organismu na tepelnou zatéz (Matej a kol., 2005).

Diky rychlému stfidani tepla a chladu dochazi k vyznamnému drazdéni orgéni
inervovanych autonomnim nervovym systémem, zvySuje se tak produkce mediator

(Matej a kol., 2005).

3.4.3 Kardiovaskularni systém

Sauna zpusobuje termalni stres a aktivaci sympatiku, ktery vede ke zrychleni
srdecni frekvence a zvySeni srde¢niho vykonu za ucelem zvysit pekrveni kiize. Srdecni
frekvence se vsauné zvysSuje az na dvojnasobné hodnoty, béhem ochlazovaci faze
vyrazng klesd. Minutovy srde¢ni objem se V saun¢ zvysuje az o 70%.

V prohfivaci fazi dochézi ke snizeni odporu perifernich cév az o 40 %, coz vede
ke zvysenému prokrveni perifernich casti téla. Zvysi se tak vyména tepla skrz kuzi.
Zaroven dochazi k vazokonstrikci ve splanchnické oblasti se snizeni pratoku krve
nejméné o 40%, v ledvinach o 20-40% a mirné i ve svalech (Crinnion, 2011; Matej
akol., 2005). Sdilataci perifernich cév dochazi také ke snizeni diastolického
a arterialniho krevniho tlaku, zatimco systolicky ztistava stejny (Crinnion, 2011).

Matej a kol. (2005) udava nejednotny nazor na zmény krevniho tlaku béhem
saunovani. Byl zaznamenan vzestup systolického krevniho tlaku u lidi, ktefi méli
ptfed saunou hodnoty nizsi nez 120mmHg, dale u lidi pobyvajicich v saun¢ az kolem
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20min. U hypertonikti naopak krevni tlak v sauné obvykle klesa, nékdy se mize dostat
az na velmi nizké hodnoty a zpisobit pocit slabosti. U hypertonikli se v sauné sumuje
vliv 1€kt a tepla. ZvySeni krevniho tlaku o 3-15mmHg se objevuje pfechodné pii politi
rozpalenych kamenu vodou (Matej a kol., 2005).

Podle Mikolaska (1972) systolicky tlak v sauné lehce kolisa (v horku mirné klesa),
diastolicky tlak vzdy mirn¢ klesd. ZvétSuje se tak jejich vzajemnad vzdalenost,
coz je dobré pro odleh¢eni srde¢nimu svalu.

Béhem zchlazovaci faze nastava intenzivni vasokonstrikce a tim zvySeny odpor
perifernich cév, velké mnozstvi krve se dostava do centralniho ob¢hu. Nasledkem toho
dochazi ke zvyseni krevniho tlaku, piekrveni plic, stoupa plnéni srdce krvi, zvysuje
se systolicky objem srdce, klesa tepova frekvence. Ochlazovaci fadze je povaZovana
zavyrazny zatézovy faktor saunovdni. Proto u pacienti s onemocnénim
kardiovaskularniho systému neni doporu¢ovano nahlé zchlazeni, ale postupné ochlazeni

na vzduchu, ptipadné polevem vlazné vody (Matej a kol., 2005).

3.4.3.1 Vyuziti v rehabilitaci

Diky saunovani dochazi ke zrychleni metabolismu a zvySené spotiebé kysliku,
coz jsou podobné reakce jako pifi mirné zatézi. Sauna ma tedy pfiznivé ucinky
na kardiovaskularni systém stejn¢ jako mirnd pohybova aktivita, proto se vyuziva
U pacientll s omezenim pohybového systému nebo béhem zimnich mésict, kdy je mensi
sportovni vyziti (Blum, 2007; Crinnion, 2011).

Crinnion (2011) popisuje zlepSeni srde¢niho vykonu a ventrikularni ejekéni frakce
saunovanim u lidi po prodélaném infarktu myokardu a také se zminuje o efektivité
sauny u pacientl s arterialni hypertenzi, méstnavym srde¢nim selhanim.

Pro snizeni krevniho tlaku doporucuje dale vyuziti dlouhovinné infrasauny, jeji
ucinek vysvétluje zvySenim metabolismu nitrického oxidu a snizeni oxida¢niho stresu.

. K1é¢b¢ arterialni hypertenze saunovanim se piiklani i Matej a kol. (2005),
ktery uvadi saunovani jako aditivni U€inek 1€kl snizujicich krevni tlak. U hypertonikli
muze v saun¢ dojit az k hypotenzi.

Finskd sauna ma také prokazatelny vliv na metabolismu tukli, coz je obzvlast
vyhodné pro pacienty trpici ischemickymi chorobami z diivodu aterosklerdzy. Studie
20 mladych zen prokazala zmény v metabolismu tukd. Po né&kolika saunovacich
procedurach doslo k zaznamenatelnému snizeni celkového cholesterolu, LDL a zvySeni

HDL cholesterolu, zejména po 7 saunovani. Skupina zen byla rozdélena do 2 skupin

26



s rozdilnou dobou saunovani. Nejlepsich G¢inkdi dosahla skupina s dobou saunovani
30min, zména v metabolismu tuki se vSak mirné objevila pti kazdém saunovani (Pilch,
2010).

Rahimi (2011) se ve své studii zamétil na zmény krevniho tlaku a srde¢ni frekvence
u atleti po saunovani. Studie se zGcastnilo 30 mladych atleti ve véku 18-25let,
ktefi byli rozdéleni do 2 skupin pro suchou a parni saunu. Systolicky krevni tlak
se po parni saun¢ zvysil vice nez po suché, po zchlazeni vodou se snizil vice u skupiny
po suché sauné€. Diastolicky krevni tlak se vyraznéji snizil po suché saun¢ a zaroven
doslo k jeho dal§imu snizeni po zchlazeni ve studené vod¢. Po parni sauné doslo pouze
K mirnému snizeni diastolického krevniho tlaku a zchlazeni ve vodé jeho hodnotu
nesnizilo.

ZvysSeni srde¢ni frekvence se po saunovani objevilo u obou skupin. Zchlazeni
po suché saun¢ vsak vedlo k vyraznéjSimu snizeni frekvence pulzu.

Pro 1écbu kardiovaskularniho systému se Vv dnesni dobé velmi osvédcuje Waon
terapie (Biro, 2003; Fujita et al., 2011; Kihara et al., 2004; Matsushita, Masuda, Tei,
2008; Miyata, Tei, 2010; Sohn et al., 2010; Tei, Shinsato, Miyata, Kihara, Hamasaki,
2007).

Terapie Waon se vyuziva ke zlepSeni celkové hemodynamiky u pacientl
se srdecnim selhanim, zlepSuje schopnost chiize u lidi s onemocnénim tepen dolnich
koncetin, sniZzuje se pocit tézkosti v koncetinach a otoky. Diky waon terapii dochazi
také celkové ke zmirnéni bolesti, snizuji se obtize u pacientd s pfiznaky stfedné
depresivnich stavi,, zvySuje se chut kjidlu, zlepSuje se kvalita spanku. Dochazi
Kk celkové dilataci kapilar a tim k uvolnéni svalovych spazmut (Biro, 2003; Maasaki,
Chuwa, 2010; Matsushita, Masuda, Tei, 2008).

Vyznamné vyuziti nachdzi tato terapie zejména v 1é€bé chronického srde¢niho
selhani, onemocnéni perifernich cév. Béhem terapie se zlepSuji srdecni funkce,
neurohumoralni faktory, ventrikularni arytmie, funkce endotelu u lidi se srde¢nim
selhanim (Biro, 2003; Blum, 2007; Fujita et. al, 2011). Tato terapie je zaroven vhodna
pro pacienty somezenou moznosti fyzické aktivity, kdy stresova zatéZz v sauné
odpovida lehkému kondi¢nimu cviceni (Biro, 2003).

Fujita et al. (2011) ve své studii popisuje pozitivni afinky Waon terapie
na snizovani oxidac¢niho stresu u pacientt s chronickym srde¢nim selhdnim. Této studie
se zucastnilo 40 pacientt, kdy 20 z nich byla kontrolni skupina. Cela studie trvala

4 tydny, terapie probihala denné 5x/tyden. Ve skupiné pacienti podstupujici
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Waon terapii bylo zjisténo snizeni oxida¢ni stresu, zvySeni metabolismu nitrického
oxidu a celkové zlepseni srde¢nich funkei. V kontrolni skuping nebyly prokazany zadné
zmény zdravotniho stavu.

Miyata (2010) doporu¢uje Waon terapii piinejmensim 2x/tyden K podpoie
a zachovani pozitivnich 0¢inkli na chronické srde¢ni selhani. Pfi jeho studii 129
pacientu trpicich chronickym srde¢nim selhanim podstoupilo 64 z nich Waon terapii
2x/tyden a dalSich 65 ne. Sledovani obou skupin probihalo po dobu 5 let. Waon terapie
vyznamné snizila pocet umrti, hospitalizaci oproti skupiné nepodstupujici Waon terapii.

Obecné u pacientli trpicich civilizaénimi chorobami nachazime poruchu funkce
endotelu cév. Jsou to nejcastéji pacienti s diagnézou hypercholesterolémie, diabetes
mellitus, arteridlni hypertenze, obezita a kufaci. Tito pacienti navstévujici dlouhovinnou
infrakabinu po dobu 15minut pii 60°C s naslednym zchlazenim a relaxaci po dobou
30min zaznamenavaji pozitivni zmény svych obtizi, zejména zlepSeni funkce endotelu
(Biro, 2003).

Piiznivy vliv dlouhovinné infrakabiny oceni i pacienti s diabetes mellitus Il. typu.
Podle studie, ktera trvala 3 mésice, se u starSich pacientii s timto onemocnénim zlepsil
jejich celkovy zdravotni stav. Snizil se 1 stres, inava a bolest (Beever, 2010).

Waon terapie i sauna obecné jako horkovzduSna procedura je velmi piizniva
pro pacienty, ktefi maji problémy s termoterapii ve vodé, kde plsobi hydrostaticky tlak

na cévy a tim dochazi tlaku na Zilni navrat (Matsushita, Masuda, Tei, 2008).

3.4.4 Dychaci systém

Béhem saunovani pasobi na dychaci systém teplota prostiedi a vlihkost vzduchu.
Vysoka teplota prostiedi drazdi termoreceptory sliznice dychacich cest. Teplota spolu
s vlhkosti vzduchu plsobi na sekre¢ni Cinnost sliznice, stimuluje imunitni latky
ve tkanich, fasinkové organismy, alveolarni vyménu vzduchu. Vdechovani horkého
vzduchu je vsauné¢ vnimano jako pozitivni stres. Vyména tepla mezi okolnim
vzduchem a dychacimi cestami se d¢je pfevazné v hornim dychacim traktu a do dolnich
cest dychacich se dostane vzduch chladnéjsi. ZvySenym piijmem tepla do dychacich
cest se nasledné zvySuje teplota vydechovaného vzduchu a také dochazi ke zvyseni
mukociliarniho transportu, coz je dilezité u pacientl trpicich obstrukénimi chorobami
dychacich cest.

Dale dochazi ke zvySeni koncentrace sekre¢niho imunoglobulinu A, ktery zvySuje

odolnost organismu proti infekénim chorobam dychacich cest a brani pfilnuti bakterii
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ke sliznicim. Teply vzduch v sauné zpusobuje relaxaci hladkého svalstva dychacich
cest, zlepSuje expektoraci hlenu a bronchodilataci i diky aktivaci sympatiku. Pobyt
Vv saun¢ dale napomdha kuvolnéni pojivové tkdné hrudniku a patete, relaxaci
hypertonického svalstva a tim i zlepSeni dechovych exkurzi (Matej a kol., 2005,
Mikolasek, 2007, 2011).

Béhem saunovani se dech vice prohlubuje bez napadného zrychleni jeho rytmu,
které¢ se miize dostavit az pii nadmérném piehiati organismu. Naopak pfi zchlazeni
se dech zrychluje, toto zrychleni je vSak piechodné a brzy se upravuje (Mikolasek,
1972).

V ochlazujici fazi dochazi ke zvySenému tlaku v a. pulmonalis, coz mize byt
nebezpeéné zejména pro pacienty trpici obstrukénimi chorobami plic. Doporucuje

se tedy pomalé ochlazeni (Matej a kol. 2005).

3.4.4.1 VyuZiti v rehabilitaci

Sauna ma vyrazny otuzujici vliv zejména na onemocnéni hornich cest dychacich
(Mikolasek, 1972).

Béhem saunovani mlZeme vyuZit prvky dechové gymnastiky. JelikoZ v sauné
dochazi k uvolnéni vazivovych struktur kloubnich pouzder (skloubeni zeber, patete,
meziobratlovych a koncetinovych kloubil) a tim ke zlepSeni dechové exkurze.
Zaroven se teplym vzduchem uvoliuji spazmy hladkého svalstva drobnych priadusinek,
snadngji se odstraituje hlen a tvofi se imunitni latky v dychacich cestach. VSechna
respiracni cviceni provadénd v sauné by méla byt kondi€né nenarocna a jen v kratkych
opakovanich (Matej a kol., 2005; Mikolasek, 2007, 2011).

Po zchlazeni 1ze také provést lehké cviky z dechové gymnastiky. Cviky napomahaji
roz§ifovat hrudni exkurze, prohlubuji brani¢ni dychéni, ucinnéji zchlazuji krev
V plicnim obéhu po predehtati v sauné. Dale je vhodné po ukonceni saunové lazné
inhalovat. Sauna mize také vhodné navazovat na cviceni jako je joga (Mikoléasek,
1972).

Finskd sauna zlepSuje pruchodnost dychacich cest, zvySuje usilovnou vitalni
kapacitu plic (FVC), vrcholovou vydechovou rychlost (PEF) a jednosekundovou vitalni
kapacitu (FEV1). Saunovani tedy pomaha zejména pacientim s bronchiadlnim astmatem
a chronickou obstrukéni brnochopulmonalni nemoci (CHOPN). Pacient by vSak nemél
jit do sauny béhem akutniho vzplanuti onemocnéni (Crinnion, 2011; Hengstum, 1991;
Mikolasek, 1972).
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Zlepseni parametru plicni funkce a subjektivni zlepSeni dechové dostatecnosti bylo
prokazano u 12 muzd z Holandska s diagn6zou CHOPN. Béhem saunovani po dobu
6 mésict, 2x/tyden nedoslo k Zddnym zhorSenim a zaroven se snizil pocet nachlazeni
0 50% (Crinnion, 2011).

Hengstum (1991) diky studii 5 muzt s chronickou bronchitidou, zjistil, ze v suché
sauné nemuze dojit k optimalnimu uvolnéni hlenu z dychacich cest.

Celkovym zlepSenim dechovych funkci saunovanim a tim i snizeni odporu plic,

dochazi zaroven k celkovému zlepSeni kardiovaskularniho systému (Blum, 2007).

3.4.5 Pohybovy systém
Pohybovy systém, ktery tvofi kosti, svaly, Slachy, klouby je nejcastéj$im zdrojem

bolesti a obtizi.

3.4.5.1 Vyuziti v rehabilitaci

Jeden z hlavnich u¢inkti sauny v rehabilitaci pohybového aparatu je zvySeni jeho
celkového prokrveni, zlepSeni metabolismu, funkce a struktury vSech jeho soucésti.

Finové vyuzivaji saunu pro zmirnéni bolesti pohybového systému a k celkové
relaxaci svalii po fyzické aktivité. Sauna je doporuCovana i pro chronické obtize
pohybového systému (Crinnion, 2011; Matej a kol., 2005).

Sauna ma velky pfinos v doléceni pourazovych stavii, kdy napomahé rychlejSimu
navratu funkce postizené koncetiny po zlomeninach, zhmozdéni, zanétu svala a Slach.
Zaroven sauna pomaha snizovat bolest zptsobenou poskozenim struktur pohybového
aparatu (Mikolasek, 1972).

Béhem saunovani dochazi k poklesu svalového tonu diky snizeni aktivity alfa
a gama neuront. Zlepsuje se prokrveni kloubti, zvySuje se elasticita vazivovych tkani
asnizuje vazkost synovialni tekutiny. Diky témto uclinkiim dochazi ke zlepSeni
azvySeni pohyblivosti kloubil, coz pomahd velkému mnozstvi pacienti s riznymi
obtizemi pohybového apardtu. Sauna vyuzivand ke zlepSeni prokrveni pohybového
syst¢tmu nemusi byt vzdy zakoncend zchlazenim ve studené vodé¢, aby nedoSlo
ke snizeni prohiivaciho G¢inku.

Saunova lazen se da také vyuzit jako ptipravna procedura naptiklad pfed plavanim
a jinymi sportovnimi aktivitami kondi¢niho charakteru.

Dale se tato horkovzdus$na terapie snazi o obnoveni homeostazy v organismu,
jelikoz kazdé chronické onemocnéni v organismu zplsobuje jeji nerovnovahu.
Saunovanim se celkové zvySuje adaptabilita organismu na teplo a chlad, organismus
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se tak snadngji vyrovnava s poruchami homeostazy a prizptisobuje se vnéjSim

podminkam (Matej a kol, 2005).

3.4.5.1.1 Fibromyalgie

Waon terapie se diky studii v Japonsku (Matsushita, Masuda, Tei, 2008) ukazala
jako ucinna v 1écbé bolesti u pacientek s fibromyalgickym syndromem. Ve studii bylo
13 Zen trpicich timto onemocnénim. U vSech pacientek doslo ke zmirnéni bolestivosti.
Jiz po prvni Waon terapii klesla bolestivost u pacientek zhruba o polovinu. Po deseti
sezenich se bolest zredukovala o 20 — 78% s tim, ze ztstala stabiln¢ snizena a nékteré

pacientky dale pokracuji v terapii 2x/tyden.

3.4.5.1.2 Autoimunitni revmatoidni onemocnéni

Z autoimunitnich onemocnéni pohybového systému popisuje Crinnion (2011)
vysledky studii u pacientdi s revmatoidni artritidou (RA) a morbus Bechtérev.
Béhem 4 tydnti navstévovalo 17 pacienti z kazdé skupiny onemocnéni terapii
Vv dlouhovinné infrasauné¢ po dobu 30 minut. Pouze béhem saunovani doslo ke snizeni
ztuhlosti a bolestivosti, avSak toto zlepSeni nemélo dlouhodobého trvani.

Livingston (2008), Mikolasek (1972), Pilch et. al (2010) vsak popisuji zlepSeni
pohyblivosti kloubii a snizeni bolesti u pacienti s RA 1 dalSimi revmatoidnimi
onemocnénimi vlivem finské sauny.

Matej a kol. (2005) potvrzuje pozitivni ucinky finské sauny na zlepSeni
pohyblivosti kloubl u pacientti s morbus Bechtérev a RA, kdy u pacienti s RA mize
nekdy dojit 1 k exacerbaci stavu po saunovani, zejména u Zen. Proto se vice doporucuje
zchlazeni studenou vodou po saunovani. Dale se u téchto pacientd se doporucuje
modifikace saunovani: pfed vlastnim saunovdnim vyckat do ustupu pondmahové
bolesti, celkové predehrati téla od dolnich koncetin teplou sprchou, v sauné postupovat

faze odpocinku.

3.4.5.1.3 Pooperacni obdobi
Studie zaméfena na srovnani hojeni pooperacnich ran po inguinalni hernioplastice
u saunujicich se a nesaunujicich se pacientll. Zucastnilo se 79 pacientll v poopera¢nim

stadiu, 41 z nich navs§tévovalo saunu jiz tfeti den po operaci a pokracovalo v saunovani
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dalsi 3 tydny, zbyvajicich 38 pacientd saunu nenavstévovalo. Vysledky dokazuji,
ze nebyl rozdil v kvalité¢ hojeni rdny mezi obéma skupinami a sauna také nemusi
striktné patfit do kontraindikaci v pooperacnim obdobi (Papp, Alhava, 2003).

Miyata & Tei (2010) zjistili pozitivni u¢inek Waon terapie pii 1écbé ulcerozniho
viedu u pacientll s onemocnénim perifernich tepen. Sledovan byl pacient s ischemickou
chorobou dolnich konc¢etin po amputaci ¢tyf prstil na pravé noze. U pacienta se objevil
ulcerdzni vied s nesnesitelnou bolesti. Po 15 tydnech Waon terapie doslo k vyléceni
viedu, piedeslo se vyssi amputaci dolni koncetiny. Pacient pokrac¢uje ve Waon terapii

stale 2x/tyden a nejsou u né¢ho pozorovany ischemické zmeény.

3.4.5.1.4 Relaxace

Saunova lazen je nejCastéji vyuzivana jako pfipravna faze lécebné rehabilitace,
predchazi napiiklad technikdm uvolnovani mékkych tkani pohybového aparitu a svala.
Vyuziva se predev§im celkového prohfati organismu, kdy prohfivaci faze nekonci
ochlazenim, ale ihned nasleduji mekké a mobilizacni techniky. Po saunovani mohou
nasledovat dal$i procedury, jako jsou masdze, mirna pohybova aktivita, aplikace
ultrafialového zéfeni, kosmetické procedury. Pii aplikaci ultrafialového zareni
po saunovani je tieba dbat zvySené opatrnosti, jelikoZ je pokozka zvysené citliva (Matej
a kol., 2005).

Mikolasek (2007) doporucuje masaz téla jiz v prohiivaci fazi saunovaci lazné.
Diky masdzi dochazi ke zvySenému prokrveni kize a wurychleni odvodu krve
s metabolickymi zplodinami. Prohfatim pokoZzky, se aktivuje jeji metabolismus,
coz Ve spojeni s pocenim dodava pokozce zvlastni druh péce (Krauss, 1983).

Po saunovani se miZe vramci rehabilitace vyuZit 1 autogenni trénink a dalsi
relaxacni metody (Matej a kol., 2005).

Sauna je také G€inny prostfedek ke snizeni bolestivosti pacientll a ma ptiznivy vliv
na lehce depresivné ladéné, celkové unavené pacienty. Studie zamétfena na pacienty
S témito obtiZzemi se zucastnilo 29 pacientd, z nichZz 15 byla kontrolni skupina.
14 ucastnikd navstivilo dlouhovlnnou infrasaunu 20x béhem 4 tydnii. V porovnani
s kontrolni skupinu do$lo u saunujicich se pacientii k vyraznému zlepSeni télesnych
obtizi a schopnosti relaxovat (Crinnion, 2011).

SniZeni bolestivosti saunovanim je moZzné vysvétlit zvySenou sekreci endogennich
opioidt, po saunovani bylo zjisténo zvySené mnozstvi beta-endorfinu (Matej a kol.,
2005).
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V saun¢ dochdzi k pfijemné relaxaci a psychickému uvolnéni diky pasivnimu
pfijimani tepla a tltumenému svétlu. Oba tyto faktory nés vraci do pocitli z prenatalniho
obdobi (Edelsward, 1991).

Eason, Colmant, Winterowd (2009) popisuje ptiznivy vliv sauny na mirné deprese,
nechutenstvi, somatické a mentalni obtize obecné. Saunu mizeme vyuzit i jako prevenci
k udrzeni mentalniho zdravi, zlepSeni kvality spanku a sniZzeni hyperaktivity.

Pacienti trpici nechutenstvim pii normalni télesné hmotnosti zaznamenavaji
zvySenou chut’ k jidlu diky zvySené hladin¢ ghrelinu (hormon stimulujici chut’ k jidlu
a zvyseni pfijmu potravy). U obéznich pacientli dochazi ke snizeni télesné hmotnosti
ateélesného tuku jiz po 2 tydnech saunovani v infrakabiné bez navySeni hormonu
ghrelinu. Hladina ghrelinu je u obéznich pacienti niz§i neZ u neobéznich.
Diky opakované saunové terapii dochazi tedy ke sniZeni obezity (Biro, 2003).

Mikolasek (1972) uvadi, ze saunovani samo o sob¢ nevede ke snizeni hmotnosti
U obéznich pacientd. Dochazi pouze k ovlivnéni mnozstvi vody v tukové tkani

a ke zlepseni celkového metabolismu. Sauna ma tedy podpurny vliv pfi 16€bé obezity.
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3.5 Anketni dotaznik

V ramci mé bakalatské prace zde uvadim prizkum na zaklad¢ anketnich dotaznikd,
které jsem ziskala béhem roku 2011 diky své zahrani¢ni stazi ve Finsku a doplnila
prazkumem v Ceské republice. V anketé byli 1idé dotazovani proé, a jak &asto chodi
do sauny, jaké maji zvyky béhem saunovani, co si mysli o saunovani déti
a pro zdravotniky vyuziti sauny Vv terapii (viz. Pfiloha).

Na zacatku ankety bylo ujasnéno, ze se jedna o finskou saunu. Pro Finy je to sauna,
kde se polévaji kameny vodou a pro ¢eské obyvatele suchd sauna bez parniho narazu.

Dotaznikti jsem ziskala celkem 30, zkazdé zemé 15. Ve Finsku jsem ziskala
odpovédi na dotazniky od svych finskych spoluzaki, uditeli, fyzioterapeutti, kamarada
a jejich rodin. Odpovédi na Ceské dotazniky jsem ziskala od svych spoluzaki, kamarada

a pacientl navstévujicich rehabilita¢ni centrum s finskou saunou.

3.5.1 Anketni dotaznik v CR

Dotazovanych v CR bylo celkem 15 ve vékovém rozmezi 23 az 61 let, 5 z nich
studuje nebo pracuje v oboru fyzioterapie, 1 dotazovana pracuje jako lékatka, ostatni
pracuji ¢i studuji mimo zdravotnictvi. Na dotaznik odpovédélo 11 Zen a 4 muzi.

Prvni zkuSenosti se saunovanim ma vétSina dotazovanych aZ z obdobi dospélosti,
zejména pod vlivem pratel. 1 z muzi zacal v dospélosti chodit do sauny z divodu 1écby
astmatu, 3 Zeny maji zkuSenost se saunou z détskych let, zejména diky rodi¢im
a 1 i diky matetské skole.

Pravidelnou navstévu sauny, 1-2x/tyden, udava 6 dotazovanych, dalsi 3 chodi
do sauny 1-2x/mésic, ostatni navstévuji saunu nepravideln¢ v delSich intervalech.
Vsichni dotazovani se shodli na potfebé nahoty v sauné a chodi do sauny bez plavek,
pouze 1 zena odpovédéla, Ze béhem saunovani se nékdy zakryje prostéradlem.

Hlavnimi dtvody saunovani jsou celkova relaxace, uvedlo 8 z dotazovanych,
zlepseni  celkového  zdravotniho stavu, 1 Z dotazovanych, zvyseni imunity
diky otuzovani, uvedli 4, dalsi odpovédi byly ocista téla, zlepseni termoregulace,
zvyseni kondice.

Zdravotnici, 6 z dotazovanych, méli v nabidce otazku vyuziti sauny v terapii,
vSichni znich saunu doporucuji, avSak v terapii nevyuzivaji. Jejich hlavni 1écebna
doporuceni byla terapie astmatu, zlepSeni termoregulace akralnich ¢asti téla, celkova

relaxace pacientll na psychické i fyzické Grovni.
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Dale byl vanket¢ dotaz na saunovani déti, zejména v mateiskych Skolach,
kdy pouze 1 zdotazovanych ma vlastni zkuSenost. Saunovani déti s dohledem
dospélého doporucuje 10 z dotazovanych, 1 uvedl, ze hrozi piehfati organismu ditéte
a 2 nedoporucuji kazdému.

Na otdzku ohledn¢ saunovacich zvykti odpovédélo pouze 9 z 15 dotazovanych.
Vsech 9 napsalo, ze se po predehfati v sauné zchladi v bazénku, snéhem ¢i chladnym
vzduchem a nastava relaxacni faze, kdy je tfeba doplnit i tekutiny (nealkoholické
napoje), 7 znich absolvuje tyto faze obvykle ve 3 kolech. 1 z muzi napsal,
ze V ochlazovaci fazi ponoii do ochlazovaciho bazénu i hlavu, jinak ma pocit

nevolnosti.

3.5.2 Anketni dotaznik Finsko

Dotazovanych ve Finsku bylo 15 stejné jako v CR. Odpovédi na tyto dotazniky
byly vice obsahlé, proto se zaméfim na jednotlivé dotazované a jejich odpovédi.

Zena, 22let, cvicitelka jogy zaGala se saunovanim jiz jako batole se svymi rodici
Vv doméci sauné. Do svych 10 let se saunovala 5-7x/tyden, n¢kdy i 2x/den v domaci
saung. Po pfest¢hovani do mésta, kde Zije v panelovém domé, sdili saunu s ostatnimi
najemniky domu 2x/tyden. Béhem léta na chalupé travi se svymi pfateli a rodinou
v saun¢ cely den s plavanim v jezefe. Saunovaci procedura zalind sprchou, dale
pokracuje vlastni prohfivaci faze. Nasleduje prvni parni naraz, ktery je intenzivni a je
unc¢ho zpravidla ticho, dale nastavd zchlazovaci faze venku a po vypiti malého
mnozstvi vody se vraci zpét do sauny. Druhy parni ndraz byva slabsi a lidé si zacinaji
v saun¢ povidat. Udava, ze je dobré zaCinat se saunovanim spolecné, kdo ptfichazi
pozdéji a vynecha prvni parni naraz je €asto znepokojen. Béhem ochlazovaci/ relaxa¢ni
faze byva zejména v détském veéku zvykem behat venku kolem sauny, plavat v jezete.

Muz, 22 let, student také uvadi, Ze se saunovanim zacal jako velmi mlady s rodici
vV domaci sauné. Nyni chodi do sauny 1-2x/mésic. Saunuje se kratce a zejména
pro ocistu téla, relaxaci a povidani s ptateli. Nesouhlasi se saunou ve Skolce, saunovani
déti nechéva na volbé a zodpovédnosti rodici.

Muz, 27 let, prodava¢ zacal do sauny chodit jako malé dit¢ se svymi rodici
Vv domaci saun¢. Do sauny chodi 2-7x/tyden. Sauna je pro n¢ho ,,finsky chram®, mé rad
silné parni narazy, kdy je ¢lovék na hranici prehfati. Sauna pro nc¢ho neni omezena
vékem, a proto doporucuje saunu jak malym détem, tak starym lidem. Podle n¢ho

je sauna posvatna a neni nic lepsiho.
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Zena, 22 let, studentka se zadala saunovat s rodi¢i v obdobi 1 roku Zivota. Doma
maji rodinnou tradici, kdy v sauné slavi s rodinou vano¢ni svatky. Do sauny chodi
1-3x/mésicné, jelikoz bydli na koleji bez sauny.

Zena, 20 let, studentka, za¢ala chodit do sauny s rodi¢i jako malé dit€. Dnes chodi
do sauny 2x/tyden. Nepoléva kameny vodou a béhem saunovani s prateli nékdy zhasnou
svétla a zapali v sauné svicky.

Muz, 61 let, zubai zacal sauny navstévovat v raném détstvi, nyni chodi do sauny
2x/tyden. Béhem saunovani si ¢te knihy, poslouchd hudbu. Zchlazeni probihd v zimé
v Iét¢ plavanim v jezefe. Béhem saunovani opakuje zhruba 6 kol prohfivani
a zchlazovani. Pokud jde o léCebné vyuziti sauny, dotazovany doporucuje intenzivni
a dlouhy parni naraz pro vyléfeni nachlazeni a také zdiraziiuje hodnotu sauny
pro finské obyvatele.

Zena, 48 let, u¢itelka hudby zadala se saunovanim jako dit¢ mlad$i nez 1 rok
s rodi¢i. Béhem 1éta travi v sauné celé dny, v zim¢ 1-2x/tyden. Do sauny chodi sama
nebo s rodinou, blizkymi prateli. V sauné je vétSinou ticho nebo se mluvi s ostatnimi
0 vaznych a osobnich zélezitostech, jedna véc se v sauné¢ nemize stat — byt naStvany.
V saun¢ dotazovana pied 17 lety porodila jedno ze svych déti.

Muz, 30 let, ulitel fyzioterapie se zacal saunovat se svymi rodi¢i, kdyZ mu byl
1nebo 2 mésice, nyni 1-4x/tyden. Saunu vyuziva v terapii pouze v kombinaci
s hydroterapii, kdy se pacienti prohfeji po cvi¢eni ve studené vod¢. Dale doporucuje
saunu pro pacienty s onemocnénim dychacich cest, kdy by sauna mé¢la mit vyssi vlhkost
vzduchu a nizsi teplotu (pod 70°C).

Zena, 44 let, koordinatorka zahrani¢nich vztaht navstévuje saunu od utlého détstvi
diky svym rodi¢iim, nyni se saunuje 3-4x/tyden.

Zena, 45 let, uditelka fyzioterapie za¢ala se saunovanim ve 2-3 mésicich Zivota
s rodi¢i. Béhem saunovani v détstvi sedéla na nejnizsi pfiCce a byla polévana vodou
proti ptehiati. Nyni chodi do sauny 1-2x/tyden. Béhem letnich prazdnin na tdbote
s détmi probihd saunovani celé dny a vecery. Jako fyzioterapeut saunu nevyuziva
primarné za lécebnym ucelem, je vSak soucasti hydroterapie.

Zena, 22 let, studentka fyzioterapie zaGala se saunovanim v 1-2 letech s rodiéi.
Nyni navstévuje saunu 1x/tyden. B€hem saunovani s pfateli ¢i rodici vyuZiva brezové
metlicky.

Zena, 47 let, uditelka fyzioterapie se zadala saunovat ve velmi utlém véku. Saunu

doma vyuzivali misto sprchy, kterou nemé¢li. Dotazovand ma 3 déti, které vzala
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do sauny, kdyz jim byl 1 mé&sic. Saunuje se 1-4x/tyden. Pro jeji rodinu je sauna misto,
kde si spolu nejvice povidaji, navzajem si myji zada po celém saunovani. V terapii
saunu primarné¢ nevyuziva, avSak dodava, ze sauna je soucasti servisu rehabilitacnich
center stejné¢ jako socialni zafizeni. Pacient tedy muze saunu kdykoli sam vyuzit
pted nebo po cviceni.

Zena, 48 let, fyzioterapeutka se zalala saunovat se svymi rodiéi v 1 roce Zivota
ve vefejné sauné. Nyni ma ve své domacnosti saunu, kterou vyuziva spole¢né s rodinou
2-3x/tyden. B€hem saunovani pouziva aromatické oleje.

Muz, 20 let, student fyzioterapie zacal se saunovanim se svymi rodi¢i chvili
po narozeni. Poté jako mladsi nav$tévoval saunu az 8x/tydné, zejména spojenou
S plavanim v bazénu. Nyni navstévuje saunu ziidka, zejména v sobotu vecer s ptateli.

Zena, 63 let, diichodkynd zadala se saunovanim v utlém véku s rodiéi. Bydlela
na venkové v domé bez koupelny, jejich oCistnou mistnosti byla sauna. Nyni chodi
do sauny 1-2x/tyden, Castéji v 1été.

VSichni z dotazovanych uvadi jako hlavni pfinos sauny relaxaci téla i mysli, ocistu
téla. Pro 5 dotazovanych je dlleZity socidlni kontakt béhem saunovani. O sauné
v matefskych Skolach zadny z dotazovanych nevi, ale vétSina znich doporucuje

saunovani pod pedagogickym dozorem.
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4 DISKUZE

Sauna je horkovzdus$na procedura, pii které dochazi ke stfidani vlivu horkého
vzduchu o teplotdch vysSich, nez je teplota téla a zaroven ke zchlazeni v teplotach
niz8ich. Pojeti slova ,,sauna‘ se béhem bliz§itho zkoumani ukazalo jako nejednoznacné.
VétSina autort se shoduje, Zze sauna je potni koupel v horkém vzduchu, obcas
zvlh¢eném parnim narazem. Tato definice jednoznacné popisuje finskou saunu.
Zahrani¢ni studie, zejména japonské, pouzivaji slovo sauna i pro mistnosti vyhtivané
keramickymi infrazafi¢i. Toto zmateni pojmil se objevuje ve studiich do roku 2007,
kdy tento druh infrakabiny, nikoli sauny, dostal nazev Waon terapie.

Crinnion (2011) rozliSuje finskou saunu na parni a suchou. V parni sauné
se vyuziva zvlhéeni vzduchu parnim narazem, v suché sauné zlstava po celou dobu
nezvlhceny vzduch. Tento typ suché sauny by se dal pfirovnat k ¢eskym saunam.
Mikolasek (2007) popisuje mirné zvyseni vlhkosti vzduchu v sauné nejen polevem
kament vodou, ale 1 evaporaci saunujicich. Podébradsky & Vareka (1998) doporucuje
parni naraz v saun¢ pro zvySeni evaporace, Mikolask (1972) vsak tento ndzor nezastava.
Pot se odpafuje pouze v suchém prostiedi, zvySeni vlhkosti vzduchu parnim narazem
jeho odpatovani zabramuje.

Historie sauny sahd aZz do dob, kdy si c¢lovék uvédomil, vyznam tepla
pro organismus a zacal teplo vyuZivat pro své dobro. V rliznych ¢astech svéta vznikaly
rozlisné a v podstaté¢ podobné typy horkovzduSnych lazni. Stejné jsou v principu, lisi
se zejména svymi nazvy, stavebnim uspotadanim.

Sauna ma obecné pozitivni vliv na lidsky organismus, vyuziva se zejména v terapii
chronickych nemoci. Akutni vzplanuti choroby je casto kontraindikaci (Mikolasek,
1972). Mikolasek (1972, 2007) doporucuje saunovani 1 détem, zejména pro 1écbu
bronchidlniho astmatu.

Saunovéani tchotnych Zen je nékdy povazovano za nebezpecné z divodu
teratogenniho vlivu tepla na organismus (Crinnion, 2011). Toto tvrzeni popird
Mikolasek (2011), Uhari, Mustonen, Kouvalainen (1979) a saunovani v téhotenstvi
nepovazuji za kontraindikaci. Dale se tato prace zabyva saunovanim sportovct,
k tomuto tématu se nejvice vyjadiil Mikolask (1972) a Krauss (1983). Oba se shoduji,
Ze sauna ma pozitivni vliv na tréninkovou pfipravu sportovce pii dodrZeni urcitych

zéasad. Vliv sauny se zde projevuje jak na télesné, tak i na psychické trovni.
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Sauna a jeji 1é¢ivy vliv na organismus ¢loveéka je nesporny. Ve Skandindvskych
zemich je sauna povazovana za standardni léCebnou proceduru (Crinnion, 2011).
Velky pfinos ma sauna v terapii zejména dychaciho, kardiovaskularniho a pohybového
systemu.

Podle Mateje a kol. (2005), Mikolaska (2007, 2011) pusobi klasicka finska sauna
svym spojenim teplého, obc¢as zvlhé¢eného vzduchu pfiznivé na dychaci cesty. Zejména
na sekrecni ¢innost sliznice dychacich cest, stimuluje se tvorba imunoglobulinu A, ktery
zvysuje odolnost organismu viic€i infekcim. Teply vzduch v saun¢ napomaha relaxaci
hladkého svalstva dychacich cest a zaroven se uvoliiuje napéti svalti a kloubt v oblasti
hrudniku, hrudni patefe. Béhem saunovani se tedy zvétSuji dechové exkurze
bez napadného zrychleni dechu (Mikolasek, 1972). Zejména Mikolasek (1972, 2007)
doporucuje lehce kondi¢ni dechovou gymnastiku béhem prohfivaci i ochlazovaci faze.

Hengstum (1991) ve své studii uvadi, ze v suché sauné nedochazi k tak kvalitni
ocisté fasinkového epitelu dychacich cest jako v sauné zvlhéené.

Od sauny se odliSuje svym fyzikalnim prostfedim zejména parni kabina. LetoSnik
(2005) popisuje blahodarné ucinky parni kabiny zejména na dychaci cesty, diky spojeni
vysokeé vlhkosti a zaroven teploty prostiedi.

Finska sauna ptisobi na organismus jako termalni stres, coz vede ke zvySeni hladiny
sympatiku. Organismus na toto termalni podrazdéni odpovida urcitymi fyziologickymi
zménami. V sauné se obecné zvysSuje rychlost srdecni frekvence, minutovy srdecni
objem, zvySuje se prutok krve periferii, kde dochazi k vazodilataci cév a tim
I ke sniZeni, zejména diastolického tlaku (Crinnion, 2011).

Nejednotny ndzor nastdva v hodnoceni systolického krevniho tlaku. Matej a kol.
(2005) zaznamenava jeho vzestup u lidi, ktefi méli pred vlastnim saunovanim hodnoty
niz8i nez 120mmHg, naopak u lidi s hypertenzi systolicky krevni tlak v sauné klesa.
Mikolask (1972) popisuje mirné kolisani systolického krevniho tlaku a jednoznaéné
klesani diastolického. Nejvétsi piinos znamend zvySujici se vzdalenost mezi obéma
hodnotami. Rahimi (2011) zaznamenal, vyraznéjsi zvyseni systolického krevniho tlaku
Vv parni finské sauné. Diastolicky krevni tlak se vyrazngji snizZil v suché finské sauné.

Po predehiati organismu nastava zchlazovaci faze, ktera se v organismu projevi
intenzivni vasokonstrikci, zvySenym odporem perifernich cév, dochazi ke zvySeni
krevniho tlaku, sniZzuje se tepova frekvence. Béhem zchlazovaci faze se krev dostava
do centralniho ob¢hu, jsou piekrvené plice, coz se da vyuzit pro inhalaci a také

pro dechovou gymnastiku (Mikolasek, 1972).
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V dnesni dobé je také stile vice populdrni ,,infrakabina nebo infrasauna®.
Podle Letosnika (2005) je pojem infrasauna zavadéjici. Sauna, uzndvana vétSinou
autorti jako klasicka finska, ma odlisné fyzikélni vlastnosti nez mistnost vyhfivana
infrasauna, proto b&éhem popisu jeho ¢lankt pouzivam jeho vyraz infrasauna.
Vice se vSak pfiklanim k pojmenovani infrakabina a vymezeni tak pojmu sauna.

Japonské studie zabyvajici se vlivem infrazaieni na lidsky organismus, pouzivaji
pojem suchd sauna. V roce 2007 dostal tento druh horkovzdusné ldzn¢ nazev Waon
terapie, a tak se od sauny vymezil (Biro, 2003; Fujita et al., 2011; Kihara et al., 2004;
Matsushita, Masuda, Tei, 2008; Miyata, Tei, 2010; Sohn et al., 2010; Tei, Shinsato,
Miyata, Kihara, Hamasaki, 2007).

Waon terapie zaznamenava nejveétsi Uspéchy u pacientll s chronickym srde¢nim
selhdnim, ischemickou chorobou dolnich koncetin, postizenim perifernich cév. Dochéazi
k celkovému zlepSeni srde¢nich funkci, endotelu cév snizenim oxidacni stresu
a zvySenim metabolismu nitrického oxidu (Biro, 2003; Crinnion, 2011; Fujita et al.,
2011; Kihara et al., 2004; Matsushita, Masuda, Tei, 2008; Miyata, Tei, 2010; Sohn
et al., 2010; Tei, Shinsato, Miyata, Kihara, Hamasaki, 2007).

Klasicka finsk4 sauna 1 Waon terapie jsou u¢inné pro snizovani bolesti a zlepSeni
relaxace pohybového aparatu (Crinnion, 2011; Matej a kol., 2005). Finska sauna ptisobi
relaxacné sniZenim svalového tonu diky poklesu aktivity alfa a gama motoneurond,
zlepSuje se prokrveni kloubt, zvySuje se elasticita vazivovych tkdni a snizuje vazkost
synovialni tekutiny. Dochazi tak celkové ke zlepSeni pohyblivosti kloubti, coZ pomaha
také pacientim s morbus Bechtérev a revmatoidni artritidou (Livingston, 2008; Matej
a kol. 2005; Mikolasek, 1972; Pilch et. al, 2010).

Sauna vyuzivana ke zlepSeni prokrveni pohybového systému nemusi byt vzdy
zakoncend zchlazenim, ale mohou nasledovat dalsi 1é¢ebné procedury jako masaze,
mekké techniky (Matej a kol., 2005). Techniky masazi doporucuje Mikolasek (2007)
J1Z béhem prohfivaci faze v saunég, pro zvySeni metabolismu kize. Pfedehtati se vyuziva
I U sportovct pred vykonem (Mikolasek, 1972)

Saunovanim dochazi také k celkovému zlepseni homeostazy v organismu, adaptaci
na vnéjsi vlivy. Po saunovani je také mozné Vv ramci rehabilitace vyuzit autogenni

trénink a dalsi relaxacni metody (Matej a kol., 2005).

40



Finska sauna a Waon terapie maji také pfiznivy vliv na lehce depresivné ladéné,
celkové unavené pacienty trpici nechutenstvim (Crinnion, 2011; Eason, Colmant,
Winterowd, 2009).

Soucasti bakalatské prace je i anketni dotaznik, ve kterém se prokazal kulturni vliv
na proces saunovani. Finové za¢inaji se saunovanim jiz v utlém véku s rodi¢i nejéastéji
v domacich saunach. Lidé v CR se za¢inaji saunovat nejéast&ji az v dobé rané dospélosti
se svymi prateli. Vlastni procedura je v obou zemich obdobnd s tim, ze Finové maji
Casto vice opakovani prohfivacich a zchlazovacich fazi béhem jednoho saunovani.
Také se ve Finsku nejéastdji vyuziva sauna s parnim narazem a naopak v CR sucha
forma finské sauny. Dlvod saunovani je v obou zemich vice méné obdobny. U Finl
je to zejména odista t&la, relaxace psychicka i fyzickd, socidlni kontakt. V CR je
na prvnim misté relaxace, poté zlepSeni zdravotniho stavu a ocista téla. Ve Finsku
vyuzivaji fyzioterapeuté saunu pouze ve spojeni s hydroterapii a také uvadi, Zze je

to samoziejma soucast kazdého rehabilitaéniho zatizeni.
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5 ZAVER

Bakalaiska prace se zabyva saunou, jejim vlivem na lidsky organismus
a uplatnénim v rehabilitaci.

Sauna je horkovzduSna procedura, ve které se spojuje vliv teplého vzduchu
snaslednym zchlazenim. Béhem celého procesu saunovani dochazi Kk fyziologické
odpovédi organismus na tento tepelny stres. V horkém prostfedi sauny se zrychluje
srdecni frekvence, vice se prokrvuji periferni ¢asti téla, zvétSuje se rozdil mezi obéma
hodnotami krevniho tlaku, kdy diastolicky klesé a systolicky mirné kolisa. Dochazi také
ke zvySenému prokrveni plic vdechovanim horkého vzduchu, snizuji se spazmy
v dychacich cestach, uvoliiuji se struktury hrudniku a hrudni patete (svaly, vazy,
klouby) a tim se usnadfiuje a prohlubuje dychani. Sauna ma celkové relaxacni vliv
na pohybovy systém a dochazi i ke snizeni bolesti.

V rehabilitaci mé sauna nejvétsi uplatnéni v 1€¢bé poruch pohybového aparatu, jako
je svalovy hypertonus, zhorSeni viskoelastickych a reologickych vlastnosti pojivové
tkané, doléceni pourazovych stavi. Také je sauna vhodny prostiedek k celkové relaxaci
a pripravé organismu na dalsi procedury 1é¢ebné rehabilitace jako jsou mekké techniky
a masaze. Po saunovani muze nasledovat i mirna pohybova aktivita, kdy se vyuziva
uvolnénych mékkych tkani pohybového systému teplem. Relaxacni vliv sauny plisobi
i na psychiku ¢loveka a piispiva k jeho pozitivnimu psychickému ladéni.

Saunovani je v rehabilitaci také vyuzivano ke zlepSeni dechovych parametrt
U pacientt trpicich obstrukci dychacich cest. V sauné nebo vV navaznosti na ni je mozné
vyuzit technik dechové gymnastiky, cviky z jogy. Oblast hrudniku je teplem vice
uvolnénd, coz usnadiiuje jeho pohyby pii dychéni. Po sauné je také mozné inhalovat,
jelikoz jsou plice zvySené piekrveny. ZvySenym prokrvenim dychacich cest dochazi
Kk tvorbé protilatek na sliznici, coz plsobi pozitivné pro zvySeni odolnosti organismu
proti respira¢nim infekcim.

Sauna nachazi své vyuziti i v rehabilitaci pacientd se srde¢nimi poruchami.
Finska sauna i Waon terapie zrychluji metabolismus Vv organismu, dochazi ke zvysené
spotiebé kysliku a vytvaii tak v téle podobné reakce jako pti lehké fyzické aktivité.
Proto se mlize horkovzdus$na terapie vyuzit pro zlepseni celkové kondice.

Vysledky prizkumu, ziskané na zakladé anketniho dotazniku, dokazuji rozdilnost

kulturnich vlivi podilejicich se na pfistupu k saunové lazni.
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Ve Finsku je sauna béznou soucasti domacnosti, rehabilita¢nich center i nemocnic.
Je to misto ocisty téla a n¢kdy zcela nahrazuje koupelnu. V rehabilita¢nich centrech
je sauna vyuzivana ve spojeni s hydroterapii. Sauna také nékdy stoji u zrodu a konce
lidského zivota. Ve vyplnénych dotaznicich je Casto kladen diraz na saunu jako kulturni
dédictvi finského naroda a odpovédi dotazovanych jsou obsahlé.

V CR je sauna vice povazovana za lé¢ebné-relaxaéni proceduru k udrZeni

celkového zdravi a kondice. Odpovédi dotazovanych jsou velmi strucné.
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6 SOUHRN

Bakalatské prace se zabyva saunou a z ¢asti i ostatnimi horkovzduSnymi laznémi.
V uvodu prace je ptehled historickych poznatki o vzniku a celosvétovém rozsiteni
sauny. Odlisnosti saunovani riznych narodt a také vyvoj sauny v CR. Diéle jsou
zde rozdéleny horkovzdusné lazné, s piihlédnutim ke stavebnimu uspoiadani, fyzikalni
charakteristice prostiedi a geografické lokaci. Pozornost je vénovana zejména finské
saun¢ a také nové forme infrakabiny s nazvem Waon terapie.

Po obecném tvodu se prace zabyva zejména vlivem sauny na lidsky organismus.
Rozvedeny jsou obecné indikace a kontraindikace saunovani, informace o saunovani
déti, t¢hotnych zen a sportoveu. Dale pak rozdéleni vlivu sauny na jednotlivé organové
systétmy, zejména kardiovaskularni, dychaci a pohybovy. Samostatnd kapitola
je vénovana vlivu sauny na termoregulatni a neurohumoralni mechanismy.
U jednotlivych systémil je uveden piinos saunovani a jeho modifikaci v komprehenzivni
rehabilitaci.

Tato prace Cerpé z poznatkli domécich i zahrani¢nich zdroji. V zévéru se nachazi
anketni dotaznik, ziskany na zaklad¢ autorova terénniho prizkumu béhem studijni staze
ve Finsku a poté v CR. Jde o porovnani pfistupu k saunovani v obou zemich a vlivu
odligné kultury. Vysledky ukazuji, ze sauna je ve finské kultufe siln¢ zakotenéna a tento

kulturni vliv se odrazi v pfistupu k saunovani.
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7 SUMMARY

The bachelor thesis deals with sauna and to some extent also with other hot-air
baths. The introduction provides an overview of the historical findings about the origin
and global spreading of sauna, as well as the differences in sauning found in various
nations and the development of the use of sauna in the Czech Republic. It also classifies
hot-air baths, taking into account their construction layout, physical characteristics
of the environment and geographical location. Attention is paid especially to the Finnish
sauna and a new form of infra cabin called Waon Therapy.

After this general introduction, the thesis deals mainly with the effect of sauna
on the human organism. It presents general indications and contraindications of sauning,
information about sauning of children, pregnant women and sportsmen. Furthermore,
the work discusses the distribution of the effect of sauna on individual organ systems,
in particular on the cardiovascular, respiratory and musculoskeletal system. A separate
chapter is devoted to the effect of sauna on thermoregulatory and neurohormonal
mechanisms. The work describes the benefit of sauning and its modifications
in comprehensive rehabilitation for individual systems.

This thesis builds on the information obtained from domestic as well as foreign
sources. Its conclusion contains a survey based on the author’s field research conducted
during an internship in Finland and subsequently in the Czech Republic. It compares
the approach to sauning in both countries and the influence of different cultures.
The results show that sauna is strongly rooted in Finnish culture, and this cultural

influence is also reflected in the approach to sauning.
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9 PRILOHY
Priloha ¢é. 1

Anketni dotaznik v anglictiné

Questionnaire

1. When have you started going to sauna? What age, where, why? Was it your

decision or fluence from your parent’s, teachers, people around?
2. How often do you visit sauna?

3. How about your procedure in sauna? What are your habits or rituals? How the

procedure look like?
4. Do you go in sauna with or without swimsuit?
5. What is your reason to go in sauna?

6. What do you think about sauna for children? Mainly sauna in kindergartens?

For specialists in medical (physiotherapy) science:

7. Why do you use sauna in therapy? What are the main possitive effects? What

kind of dissease is most common for sauna treating?
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Priloha ¢é. 2
AnKketni dotaznik v ¢eStiné
Dotaznik SAUNOVANI

1. Kdy jste zacal/a chodit do sauny? V kolika letech, kde a pro¢? Bylo toto vase

rozhodnuti ovlivnéno rodici, uciteli?
2. Jak casto chodite do sauny?
3. Jak probiha vaSe saunovani? DrZite se n&jakych pravidel? Mate néjaké zvyky?
4. Chodite do sauny v plavkach nebo bez plavek?
5. Proc chodite do sauny?

6. Co si myslite o saunovani déti? Zejména o saunovani déti v matetskych

Skolach.

Pro zdravotniky:

7. VyuiZivate saunu v terapii? Pokud ano tak konkretizujte!
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