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Chcete posilovat své zdraví pravidelným saunováním? Pořízení vlastní sauny není nejlevnější záležitostí, ale při jejím častějším využívání, zvlášť celou rodinou, se určitě vyplatí.

Jedna návštěva veřejné sauny stojí od 120 korun a výše, nemůžete si přitom libovolně zvolit termín a čas, ani nemáte vedle cizích lidí příjemnou pohodu soukromí. Výhoda vlastní sauny je tedy zřejmá. Navíc na chatě nebo v chalupě je pro saunu ideální prostředí. Využít je možné i zahrady. Sauna nezabírá mnoho místa a možností, jak ji postavit je několik. Firmy nabízejí saunovací kabiny nebo infrakabiny na klíč, které lze umístit volně či vestavět do zděných výklenků. Výrobci dodají a smontují i saunovací sruby na zahradě poblíž chalupy, anebo si můžete saunu postavit také svépomocí.

Sauna a infrakabina

Rozdíl mezi saunovací kabinou a infrakabinou spočívá v tom, že každá slouží trochu jinému účelu, pracují na jiném principu a při jiných teplotách. Infrakabina je zařízení sloužící ke zrychlenému prohřátí svalstva a kloubů, vhodné pro sportovce, určené pro rehabilitace a maséry. Dosahuje se zde nižších teplot než v klasické sauně, prohřívání probíhá v sedě, nepolévají se zde kamna, ani neprobíhají ochlazovací procesy. Infrasauny se vyrábějí pouze v menších rozměrech. Sauna jako taková slouží k přirozenému prohřátí organizmu na vyšší teplotu a následnému ochlazení, to se provádí v několika cyklech. Kromě suché finské sauny známe ještě parní lázně (turecké), v nichž je důležitá maximální vlhkost vzduchu při teplotě kolem 40 stupňů Celsia.

Saunování má především výborný preventivní účinek. Zvyšuje odolnost proti běžným infekcím horních cest dýchacích, povzbuzuje a vylaďuje nervové i hormonální funkce organizmu. Pomáhá také tělu zbavovat se při intenzivním pocení ve zvýšené míře zplodin látkové přeměny. Pro kardiaky je vhodnější infrakabina.
Vhodný materiál

Materiál používaný na stavbu sauny musí být kvalitní, trvanlivý a odolný vůči vysokým teplotám. Na obklad tyto požadavky splňuje skandinávský smrk s minimálním obsahem pryskyřice a malými dostatečně zarostlými suky. Dále je to kanadská borovice (hemlock) s lehce načervenalým bezsukovým dřevem a někteří výrobci používají také dřevo topolu.

Na vnitřní vybavení sauny je vhodné dřevo africké vrby abachi, které je bezsukové, vyniká minimální tepelnou vodivostí a dlouhou životností. Dalším používaným dřevem v interiéru je již zmíněný topol.

Stavba na klíč


Mnohem výhodnější (a pohodlnější) než si stavět saunu sami, je nechat si ji zhotovit na klíč. Stavbu provedou pracovníci firmy odborně a tedy kvalitně, během 1 až 2 dnů, s poskytnutím záruky. Seriózní firma nabídne zákazníkovi při nákupu sauny spotřebitelský úvěr. Nabídka na našem trhu je opravdu veliká. Vyplatí se firmu uvážlivě vybrat a prohlédnout si sauny jednotlivých výrobců na vlastní oči.

· Pro volně umístěnou saunu budete muset pouze zajistit stavební připravenost ve formě větratelné místnosti s rovnou podlahou a samostatně jištěný přívod elektrického proudu. 

· Při vestavěné kabině je třeba počítat s dilatační mezerou 4 - 5 cm mezi stěnou sauny a zdivem prostoru. Pod topidlem musí být zajištěn otvor cca 50 cm2 pro přívod vzduchu a pod stropem otvor cca 100 cm2 pro odsávání vzduchu. 

· Srubová sauna se staví na základové desce, případně s vlastní podlahou na patkách. Střecha bývá z bonského šindele. 

Stavba svépomocí


V případě, že je pro vás důležitější ušetřit co nejvíce na nákladech, můžete se přidat k domácím kutilům, kteří si saunu vybudují sami z nakoupeného materiálu. Je však nutné upozornit na to, že i když v některých supermarketech jsou prodávány palubky jako skandinávský smrk, nemají tyto palubky se skandinávským smrkem používaným na sauny nic společného. Často mívají hodně otvorů po vypadaných sukách, což je pro stavbu sauny naprosto nevhodné. Palubky prodávané ve zmíněných supermarketech jsou určeny čistě pro chalupářské potřeby a uzpůsobeny spíše běžnému klimatu. Palubky pro sauny jsou vyráběné z kvalitní suroviny, jsou speciálně upravované a vždy nejméně dvakrát sušené. Proto je pro kutily lepší nakupovat materiál výhradně u saunových výrobců. U nich si mohou pořídit i saunové topidlo a další doplňky do sauny.

Postup prací

Po vybrání místa pro stavbu sauny si nejprve připravíme projektovou dokumentaci. Osvědčené je měřítko 1 : 10, v němž mohou být řešeny i detaily. Menší sauny vyžadují 4 ? 6 m2 obestavěného prostoru. Pro dvě osoby postačí i 150 cm x 150 cm. K vytápění je třeba mít kamna o příkonu kolem 7 kW.

Stěny potírny se dělají ze dvou vrstev - vnějšího a vnitřního obkladu z palubek. Mají tloušťku 16 mm a musí mezi nimi být vzduchová mezera. Na vnější obklad upevníme desky z minerální vaty, na které přilepíme hliníkovou fólii.

Pro potírnu je také velmi důležitý dobrý systém větrání. Ten zajistíme zhotovením otvoru pro přívod vzduchu pod saunovými kamny a druhým otvorem pro odvod vzduchu v horní části protější stěny. Oba otvory by měly mít zasouvací (třeba vodorovnou) klapku.

Lavice v potírně zhotovíme přibližně ve výšce 90 - 100 cm. Dřevěné rošty umístíme zhruba 20 - 30 cm nad podlahou.

Stěny okolo kamen je z protipožárních důvodů nejvhodnější vyzdít z cihel a také strop chránit azbestocementovými deskami. Veškeré dřevo v potírně ponecháme v přírodním stavu a v žádném případě nenapouštíme laky ani jinými chemickými prostředky.

Vstupní dveře neopatříme ničím kovovým (zámkem, kováním), ale dřevěným úchytem. Také všechny spoje uvnitř kabiny by měly být ze dřevěných kolíků, aby se nikdo při vysokých teplotách nepopálil o kovové části. V případě nezbytnosti použití kovových spojů, musí být tyto spoje zakryty dřevěnými laťkami.

Příslušenství a doplňky

Srdcem sauny jsou kamna. Mohou být na pevné palivo nebo elektrická. Dnes se nejčastěji používají elektrická nerezová kamna, která lze i polévat vodou. Co se týče saunových topidel, na českém trhu jsou dva výrobci. Pořídit se dají kamna za cenu od 10 540,- Kč do zhruba 80 000,- Kč. K saunovým kamnům patří i regulace, která umožňuje automatické udržování nastavené teploty, při použití telefonního dekodéru je možné kamna zapnout a vypnout i pomocí telefonu.

Srdcem sauny jsou kamna. Mohou být na pevné palivo nebo elektrická. Dnes se nejčastěji používají elektrická nerezová kamna, která lze i polévat vodou. Pořídit se dají kamna za cenu od 10540 Kč do zhruba 80 000 Kč. K saunovým kamnům patří i regulace, která umožňuje automatické udržování nastavené teploty, při použití telefonního dekodéru je možné kamna zapnout a vypnout i pomocí telefonu.

Důležitou součástí sauny jsou ochlazovací kádě. Většinou bývají vyráběny z laminátu s tvrzeným povrchem a vybaveny sedačkou, schůdky, trubkovým přepadem a vanovou výpustí. Dalšími doplňky jsou: polohovací lehátka, podhlavník, světla se speciálními kryty, naběračky, lávové kameny, teploměr, saunové hodiny, kartáče a jiné.
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Tip
Výrobci saun používají na parozábranu speciální hliníkovou fólii. Budete-li si dělat saunu sami, můžete mít problém se sháněním podobné fólie. V takovém případě však lze použít jako parozábranu klasický alobal. Přesah jednotlivých dílů alobalu by měl být 5 -10 cm.

Kolik stojí sauna
· kabina standard: od 61 800 Kč (1,1 x 1,1 m) do 164 500 Kč (3 x 3,5 m) 

Příplatky: 
· rohový vstup.......................................+ 1500 Kč 

· programovatelná regulace S 150...........    + 2000 Kč 

· prosklený díl v sauně............................       + 3850 Kč 

· dveře se 2 skly...................................      + 1000 Kč 

· dveře celoskleněné, dekorativní............      + 2000 Kč 

Saunová kamna: 

elektrická od 10 540 Kč do 84 000 Kč podle provedení

na dřevo od 16 500 Kč

· Ochlazovací kádě: od 12 800 Kč do 23 900 Kč 

· Celodřevěné schůdky: 3500 Kč 

· Saunové světlo: od 244 Kč do 1647 Kč (osvícení Hvězdné nebe 4300 Kč) 

· Polohovací lehátko topol: 4120 Kč 

· Saunový teploměr: 488 Kč 

· Hodiny do sauny: 3600Kč 

· Lávové kameny 6 kg: 150 kč 

· Infrakabiny: od 61 600 Kč do 164 300 Kč 

· Saunovací srub typ 03: 159 600 Kč 
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VŠE O SAUNOVÁNÍ

 
 Saunu známe hlavně jako zařízení, které má blahodárné účinky na zdraví člověka, především výborný preventivní účinek. Pravidelné saunování posiluje obranné schopnosti lidského organismu a snižuje výskyt různých onemocnění. Dále se sauna využívá jako prostředek k postupnému otužování i jako prostředek ke zvyšování kondice.Odkud sauna 
Odkud sauna pochází a co vlastně znamená

Sauna je název pocházející z finštiny a označuje typickou lázeň především severských národů, která je charakteristická střídavým pobytem osob v prostředí horkého, relativně suchého vzduchu, provázeným inten zduchu, ve sněhu nebo jen pod chladnou sprchou.

Před návštěvou sauny?

Saunu může navštěvovat každý zdravý člověk (u nemocných musí vždy rozhodnout lékař). Pro optimální průběh saunování je třeba dodržovat určité zásady: organismus před saunováním by měl být ?v pohodě?, každý by si měl vyhradit dobu v délce cca 90 minut. Člověk by neměl být hladový, ale ani s plným žaludkem. Před saunováním odložíme veškerý oděv, ve sprše je třeba se pořádně omýt. Před vstupem do prohřívárny je nutné se pečlivě osušit, abychom nezvyšovali vlhkost v prohřívárně.

Optimální teplota v sauně

Pro regenerační účely se doporučuje teplota vzduchu v potírně mezi 80 a 100°C při relativní vlhkosti 5%. Vyšší teplota je pro regenerační účely nevhodná. Tato teplota je měřena nejméně 1 m od tepelného zdroje ve výšce 150 cm nad zemí a nejméně 20 cm od stěny. Nejvyšší teplota je u stropu, kde by neměla přesáhnout 110°C a nejnižší na podlaze ? okolo 40°C.

Doporučená doba pobytu v sauně

Je však nutné poznamenat, že saunování je individuální požitek, a proto jej musí každý jednotlivec vyzkoušet a najít ten nejvhodnější způsob. Individuální je především doba pobytu v potírně. Délka pobytu je značně rozdílná, většinou se hovoří o délce okolo 10ti minut. Je potřeba zdůraznit, že při saunování dětí dochází k přehřátí velmi rychle a tedy i délka pobytu v potírně musí být úměrně kratší. Spolehlivým ukazatelem skončení pobytu v potírně je nástup mohutného pocení.

Fáze druhá - ochlazení

Po přehřátí následuje rychlé zchlazení. I rychlost zchlazení je individuální záležitostí ? nejpomalejší účinek má přechod do studeného vzduchu, o něco rychleji působí studená sprcha, nejrychleji potom skok do bazénku se studenou vodou o teplotě 8 ? 12°C.

V regeneraci se doporučuje co nejrychlejší zchlazení, tedy skok do bazénku. Toto zchlazení není nepříjemné, protože většinou dochází k paradoxnímu pocitu tepla, který je vyvolán velmi intenzivním podrážděním ohromného počtu kožních termoreceptorů. I zde je doba pobytu v bazénku záležitostí ?příjemného pocitu ze zchlazení?. Po určité době začne každý pociťovat chlad, někdy až mrazení a bodání, a to je ten nejlepší okamžik pro ukončení procedury. U veřejných saun se z hygienických důvodů požaduje sprchování před i po každém vstupu do prohřívárny.

Tento proces ? tedy prohřátí a zchlazení ? se opakuje dvakrát až třikrát. Větší počet se v regeneraci nedoporučuje. Účinek tepla je možno v potírně zesílit kartáčováním.

Někdy se používá tzv. parního nárazu, který vyvoláme nalitím asi 100 ? 200 ml vody na rozpálený povrch kamen. Vlivem následného prudkého vzestupu vlhkosti stoupne velmi rychle pocit tepla.

Celou proceduru saunování je dobré zakončit alespoň 30ti minutovým pobytem v odpočívárně. Sauna je součástí regenerační procedury, proto je třeba nezapomenou na doplňování tekutin (v žádném případě tvrdý alkohol). Také masáž po sauně je velmi příjemnou záležitostí.

Víte, že:

a)Archeologické nálezy potvrzují, že sauny znali již v mladší době kamenné.

b)Masové šíření finské sauny do světa začalo v 60. letech minulého stol.

c)Materiálem na stavbu sauny je např.: skandinávský smrk, kanadská borovice, africká vrba ? Abachi.zivním pocením a následným ochlazováním v chladné vodě, na studeném
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