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navstévovat i v Cesku &i kde-
koliv jinde, dostat se do pravé
finské saunovaci 1dzné je zazi-
tek diametralné odlisny. Je to
zkuSenost srovnatelnd tfeba
s ochutnivkou pravé whisky
v jedné z rodinnych paliren
kdesi mezi skotskymi vieso-
visti.

Nejlepsi je sauna

na bfehu jezera

Velkou prednosti finské
sauny je moznost okamzité po
ohrati téla do morku kosti
vbéhnout do chladivé vody,
které maji ve Finsku taktéz
dostatek. Nejlepsi sauna je ta-
kovd, kterd ma na dosah néja-
ké jezero. Srpnova teplota
vody se pohybuje okolo pat-
nacti stupnd, o mésic pozdéji
se uz zvlast na severu bézné
setkate se zamrzlou hladinou.
Neni vSak od véci odstranit
snéhovy poprasek a v ledu vy-
sekat otvor. O kvalité a Cistoté
tamnich vod se snad neni ani
tfeba obsirnéji zminovat. Z té
nejcistsi finské vody se prece
vyrabi druhy finsky atribut:
lahodna vodka, jezZ je pry az ze
,samého vrcholku svéta“.

Kdyz uZz se dostanete do
finské sauny, pro¢ se v ni ne-
chovat jako pravi Finové.
Neni na $kodu zpfijemnit si
pobyt v horké mistnosti lahvi
piva nebo cideru. Hrdlo tak
nevysychd a zaroven muzete
vyuzit i pomérné dobré akus-
tiky a zplna hrdla shorové za-
pét néjakou tu pisen. A vibec
se nemusite bat, Ze byste rusi-
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li sousedy nebo ostatni rekre-
anty. Tepelna izolace nepro-
pusti ani ten nejrozvaSnéné;jsi
ryk.

Ve Finsku se Fik4, Ze nejlep-
$i myslenky clovéka napadaji
pravé v sauné. Mozna pravé
zde tedy hledejte kli¢ ke vsem
finskym dspéchum.

Bfizou pres télo
Dals$i specialitou pravého
finského saunovéni je vyroba
btezové ohanky, ktera saunu
nejen provoni, ale zaroven
velmi p¥iznivé plisobi na po-
kozku. O IéCivych téincich

tohoto cernobilého stromu
patrné nepochybuje nikdo,
komu neunikl povinny sbér
vsemoznych bylin, jeZ se pra-
videlné poradal na zakladnich
Skolach.

Nejlepsi postup je nasledu-
jici: vétvicky stazené do snopu
nejprve namocite ve vodé
a potom na chvili ptiloZite na
rozzhavené kameny. Kdyz uz
se saunou zacne linout libd

vuné, je Cas ptilozit bfizu na =

() 1 HISTORIE

Podobné jako finska fungovaly
¢i funguji turecké lazné (ham-
many), ruské ,banie“, boudy
k poceni Eskymakl a Indiana,
japonské ,musiboro“ a ¢i ,te-
mescal“ v Mexiku. Byt to neni
tedy Cisté finsky vynalez, pre-
sto k Finsku sauna neodmysli-
telné patfi. A ma zde velkou
historii, je to tradice i soucast
kultury. Treba narodni epos Ka-

levala tvofi 50 basni, z toho se
15 zminuje o sauné! O sauné
ve Finsku se uz v roce 1113
zminoval rusky historik Nesto-
ri. Ital Giuseppe Acerbi zase
koncem 18. stoleti do svych
cestovnich denikl zanesl| kres-
bu nahé rodiny ve velké sauné,
zatimco zcela oblec¢ena skupin-
ka cestovatell ze Stremofi po-
stava v rozpacich u dveri.

Podrobnosti o vsem moZnych aspektech finské sauny Ize nalézt na
obsirnych webovych strankach: http://cankar.org/sauna/

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak dlouho se miize byt v sauné?
To je naprosto individualni za-
lezitost. AZ vam bude pfilis vel-
ké horko, odejdéte. Napoprvé
je vzdy lepsi zustat jen chvilku
(par minut), vyjit ven, osvézit
se sprchou ¢i plavanim a vy-
chladnout. Az se vratite, sami
budete chtit zGstat o néco déle
(5 - 10 minut).

Jak casto je mozné chodit do
sauny? Kdo ma dobré zdravi,
muZze chodit do sauny tak cas-
to, jak bude chtit. Jedinym ne-
pfiznivym efektem bude vysy-
chani kiize po ¢astém sprcho-
vani — coz resi télovy krém.
Jak ma byt v sauné horko?
Zalezi na pocitu. Kazdé télo rea-
guje jinak. Teplota vzduchu
v sauné se pohybuje mezi 60 az
100°C. Vzduch muze byt relativ-
né suchy, anebo vihéi — podle
toho, kolik vody budete lit na
horké kameny. Ur¢itou vihkost je
ale tfeba udrzovat, Uplné suchy
vzduch Skodi dychacimu Ustroji.
Pro¢ brezové vétévky? Kromé
toho, Ze ,vihtoa“ pomaha ¢istit
kizi, podporuje také krevni
obéh. Placani ale neni bic¢ova-

ni. Udery nemaji bolet, po
spravném placnuti by méla
chvili brnét kiiZze. Cim vic Iistk{
brezové vétvicky maji, tim je
proces jemnéjsi a prijemnéjsi.
Pro¢ jsou na kaminkach kame-
ny? Kameny zakryvajici plotnu
zvySuji vyhrevnost. Plati: ¢im
vic kamen, tim vic tepla.

Elektfina nebo dievo? Topi se
obojim. Samozrejmé, Ze v hote-
lech se spise setkate s moder-
nim zpUsobem. Tradicni kamna
na dievo jsou ale oblibenéjsi,
podle mnohych vydéavaji prijem-
néjsi teplo. Kameny se pokla-
daji na kamna obou typ0.

Jak je to s nahotou? Rodiny,
zvlast s menSimi détmi, se
¢asto saunuji dohromady nahé.
Na verejnych mistech se vétsi-
nou muzi a zeny saunuji oddé-
lené. Pokud spolecné, pouziva-
ji se ruéniky nebo plavky. Vy-
jimkou jsou sauny, kam chodi
hlavné studenti: tam se chodi
spolecné a s oblecenim se to
neprehani. Ale pozor: nahota
ve finské sauné nema vibec
nic spolecného s erotikou Ci

sexem.
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