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n Abyste si saunu užili, po-
třebujete minimálně půl ho-
diny času. Lepší je ale ho-
dina nebo víc, abyste měli
čas na relaxaci.
n Než vstoupíte do sauny,
osprchujte se. Pomůže to
udržovat saunu čistou.
n Vstupte do sauny a sed-
něte si na horní lavičku.
S sebou si můžete vzít
malý ručník, na který si
sednete.
n Seďte pár minut a ne-
chejte pronikat horko do
vašeho těla a otevřít mu
všechny póry kůže.
Vlhkost vzduchu můžete
upravit, budete-li polévat
kameny na kamnech vo-
dou. Díky vzniklé páře vám
bude větší horko.
n Vyjděte ze sauny do šat-
ny, abyste vychladli. Mů-
žete si dát další sprchu.
n Pak se můžete párkrát
vrátit zpět a užít si tepla.
n Nakonec se osprchujte,
abyste smyli pot.
n Než se oblečete, vy-
chladněte a pořádně se
osušte.
n Po sauně si v klidu sed-
něte a napijte se.

JAK JÍT DO SAUNY tělo a lehce se s ní poplácávat.
Nic se ovšem nemá přehánět,
proto s sebou zásadně neberte
jedince, kteří nedokážou od-
hadnout razanci úderů a v zá-
věru to v sauně vypadá tak,
jako kdyby tam právě někdo
roztrhal kila špenátu.

Grilování v sauně
Sauna je ve Finsku ale také

víceúčelovou místností. Není
problém roztopit v kamín-

kách a na kamenech pak ogri-
lovat klobásku, které Finové
říkají makara. Vyvarujte se ale
společenského faux pas a ma-
kary zásadně nenařezávejte.
Vysloužíte si tak jedině tázavé
pohledy usedlíků, kteří při
přípravě této finské pochout-
ky (příznivci špekáčků by
z makary příliš nadšení neby-
li) nůž ze zásady nepoužívají.

Na závěr snad i jedno varo-
vání. Nechoďte do sauny s ma-

niakem, kterému je sedmdesá-
tistupňová teplota páry nízká
a neustále přilévá vodu na žh-
noucí kameny. Často se totiž
stává, že se Finové hecují, kdo
víc vydrží, a horkometrážní
závod potom končí často silný-
mi popáleninami pokožky. Tak
jako tak, je saunování pro pleť
i ducha prospěšnější než řada
jiných zaručených receptů na
věčnou krásu a vitalitu. n
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