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| Ako si vybrat saunu
| na cely Zivot



Léka vas predstava vlastnej sauny, v ktorej budete méct
relaxovaf’ a utuZovat si zdravie kedykolvek a bez
obmedzeni? UvaZujete o tom, Ze si tento luxus
doprajete priamo v pohodli svojho domova, ale nie ste
si isty tym, aky typ sauny si vybrat? Z akého materiélu
by mala byf vyrobena, kam saunu umiestnite alebo ako
vlastne také realizacia sauny na mieru prebieha a ¢o

..0 zahfria?




Ako postupovat
pri vybere sauny

a Co je dolezité zvazi

/v-1_l

Nemusite sa trépif vyhladdvanim vsetkych moznych
informacii. V tomto &lanku véas v niekolkych sekcidch
prevedieme krok za krokom svetom saunovania

a nevynechame Ziadnu dolezitl informéciu, ktord

je podstatna pre vyber sauny na cely Zivot.
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Druhy sdun |
a ich $pecifik3

Organizmus kaZzdého z nés je trochu iny. Na podmienky
prostredia reaguje odlisne a mé svoje Specifické potreby.
Na trhu je niekolko typov sdun, ktoré sa li§ia préve
podmienkami, ktoré v nich vladnu, a teda aj celkovym
ac¢inkom na ludsky organizmus.

Podme si predstavif tieto jednotlivé typy sdun, aby ste mali
presnejSiu predstavu o tom, ktord sauna bude prave pre vas
ideélna.

FINSKA SAUNA

Princip tradi¢nej finskej sauny spociva v ohreve okolitého
vzduchu, o ktory sa postaraji saunové kachle. Teplota sa tu
pohybuje v rozmedzi 60 °C az 110 °C. MoZno teda povedat, Ze
ide o velmi intenzivnu procediru spod&ivajicu v prudkom zahriatf
organizmu, pricom sa ako optiméalna teplota na nastartovanie
vietkych regeneracnych procesov v tele uvadza priblizne 95 °C.

Vo finskej saune je relativne nizka vlhkost vzduchu, ktor(
mozno zvysif kropenim vody na rozhor(¢ené saunové kamene,

llustrécia 1:
Vonkaj$ia sauna —
Horni Bezdé&kov
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¢o je jeden z mnohych prijemnych ritudlov spojenych

s tradi¢nym finskym saunovanim, medzi ktoré patri okrem iného
aj nasledné ochladenie v ochladzovacom bazéniku alebo kadi
so studenou vodou. Optimélna dlzka procediry vo finskej
saune je Uplne individuélna, nemala by v3ak prekrocit 20 mindt.

Niektori ludia fazko znasaji vysoké teploty alebo uZ navstivili
verejn( saunu a necitili sa pocas saunovania Gplne komfortne.
Prave pre nich pravdepodobne nebude finska sauna tou
sprévnou volbou.

Preukézalo sa v3ak, Ze jedinci, ktori prvé saunovanie
vo finskej saune zvladli horsie, pocitili s kazdou dalsou
proceddrou postupné zlepsenie.

Tradi¢né finska sauna ponuka pouZivatelovi zdravotné Gcinky
preverené niekolkymi storociami a nezabudnutelny zaZitok

z ozdravného rituélu, ktory sa vdaka pradavnym severskym
narodom rozsiril do celého sveta a tesi sa Coraz vacsej oblube.

INFRA SAUNA

Ako uZ nadzov napovedd, v tejto saune nenédjdete klasické
saunové kachle, ale kvalitné infracervené Ziarice, vdaka

ktorym je teplota v infrasaune vyrazne niZsia ako v saune
finskej. Tieto infraziarice vyzaruji infraCervené svetlo

llustrécia 2:
Infrasauna Hiebed&
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v réznych vinovych dizkach, kioré prenika do réznych hibok

telesnych tkaniv.

Nedochéddza tu k vy$S§iemu nérastu telesnej teploty, preto

je mozné Cas saunovania vyrazne predlzif. Po prehriati
organizmu v infrasaune nie je potrebné nédsledné ochladenie
tela ako v pripade tradi¢ného finskeho saunovania. Infrasauna
ma podobné zdravotné benefity ako sauna finska, je v3ak
SetrnejSia a ma preukazané fyzioterapeutické Gcinky na telo.

Vo vieobecnosti moZno povedaf, Ze je infrasauna vhodna

naozaj pre kazdého.

KOMBINOVANA SAUNA

Kombinovani saunu moZno préavom oznacit za skveld volbu

na maximalnu regeneréciu vasho organizmu. Je to kombinécia
finskej sauny a infrasauny. Vdaka tomu méZete vyuzivaf
roznorodé Gcinky a intenzitu saunovania podla momentélnych
potrieb a bez obmedzeni. Kombinovana sauna je vynikajicim
rieSenim pre rodiny, v ktorych kazdému &lenovi rodiny vyhovuje
iny typ saunovania alebo tieto procedury rad kombinuje.

BIO SAUNA

Bio saunu moZno povazovat za miernejsiu
alternativu tradi¢nej finskej sauny.

V porovnani s finskou saunou je tu nizsia
teplota, vzdusné vihkost' je, naopak,
vysSia. Teplota v bio saune sa pohybuje
medzi 50 °C az 60 °C a vzdudna vlhkost
medzi 50 % az 70 %. Zatial ¢o vo finskej
saune vytvarame vlhkost vzduchu
kropenim vody na horlice saunové
kamene, v bio saune sa o to postard
vyvijac pary.

Bio sauna je tedy vhodnd, obdobné jako
infrasauna, pro ty, ktefi hire snasejf
teploty finské sauny, avak preferuji vyssi
vzdusnou vlhkost.

llustrécia 3: Vonkaj$ia sauna — Dolni Roveri
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llustrécia 4: Parné kabina — Karlovy Vary

PARNA KABINA

Klasické sauna je vzdy vyrobené z dreva, parna kabina mé
vnutri vzdy keramické obklady. Dévodom je vysoka, takmer
100 % vlhkost. Takéto vysoka vlhkost by predstavovala naozaj
velk( zé&faz aj pre mimoriadne odolné saunové drevo.

V parnej kabine panuje teplota medzi 40 °C az 50 °C.
Pobyt v kabine plnej pary mé silne relaxacné acinky.

Vdaka nizsej teplote je vhodné pre vsetkych, ktori neznésajd
vy§$ie teploty finskych saun.
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Zdravotné GcCinky
jednotlivych typov sdun

Saunovanim méZeme vyrazne podporif svoje fyzické

a psychické zdravie. Této ozdravna proceddra mé na néas
organizmus vela réznorodych G&inkov a pre laika alebo
zaciatocnika byva fazké zorientovat sa v takom Sirokom
spektre informécii a vyhladat si, aké benefity mozno od
saunovania skuto¢ne ocakévaf.

Pre jednoduchsiu orientéciu tu uvddzame najzésadnejSie
a preverené zdravotné GcCinky, ktoré vdm saunovanie
v jednotlivych typoch sdun pondka.

FINSKA SAUNA

Saunovanie vo finskej saune poméha zlepsit celkovy stav

organizmu. Posilfiuje odolnost a zlepSuje fyzické aj psychické

zdravie. M&Ze byt indikované ako prevencia alebo méze
pomdct pri lieCbe celého radu chronickych ochorent.

llustrécia 5:
VonkajSia finska sauna —
Slany
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Vdaka pravidelnému preventivnemu saunovaniu sa zvysuju
obranné a imunitné reakcie organizmu a regeneracné Gcinky,
dalej sa posiliuji termoregulacné, relaxacné a antistresové
mechanizmy v tele a v neposlednom rade sa zlepsuje

aj sociédlna a psychomentélna adaptabilita.

Pri chronickych ochoreniach vedie pravidelné saunovanie

k dlhodobej Glave alebo zmierneniu priznakov, napriklad pri
degenerativnych a zdpalovych ochoreniach pohybového
aparétu, chronickych ochoreniach koze, ochoreniach
dychacich ciest, metabolickych poruchach, poruchach
tréviaceho traktu a méze pomoct aj pri psychosomatickych
a neurovegetativnych stavoch.

INFRA SAUNA

Ako sme uz spomenuli vySSie, infrasauna
pontka podobné zdravotné benefity ako
finska sauna. Hlavnym $pecifikom
procediry pomocou infraCervenych
lGcov (IR) je vyznamné rehabilitacia
pohybového Ustrojenstva. Liecba
infracervenym svetlom sa asto vyuZiva
vo fyzioterapii u vrcholovych
§portovcov. Infrasauna pomaha liecif
mikrotraumy sp&sobené nadmernou
fyzickou zéfaZou, bolestivé a natiahnuté
svaly a zaroven vyrazne urychluje
rehabilitdciu po Grazoch a operéaciach.

Medzi dalSie, nemenej délezité Gcinky
infrasauny patri zniZenie akdtne;

a chronickej bolesti, vyrazné Glava pri
chronickom Gnavovom syndréme,
zlepsenie kardiovaskularnych funkcif

a krvného obehu, zrychlenie procesu
hojenia rén, zniZzenie oxidacného stresu,
revitalizdcia pokozky a dalsie.

llustrécia 6: Infra sauna — Hrebed
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KOMBINOVANA SAUNA

Po precitani uvedenych zdravotnych G&inkov infrasauny

a finskej sauny je zrejmé, Ze za absolitny idedl mozno
povazovat kombinovan( saunu. Ak sa napriklad s ostatnymi
¢lenmi rodiny nezhodnete na type saunovania, kombinovana
sauna vém ponutka moznost volby. Vdaka kombinéacii vietkych
zdravotnych benefitov, ktoré saunovanie ponika, mdzZete
vyuzivaf tieto benefity na maximum a bez obmedzeni

v pohodli domova.

BIO SAUNA

Vdaka niz§im teplotdm v rozmedzi 50 °C az 60 °C v bio
saune by sa mohlo zdaf, Ze sa telo nebude dostato¢ne potif,
a preto sa v organizme nenastartuji oCakdvané ozdravné
procesy. Toho sa v8ak nemusite obavat. Vys$ia vlhkosf
vzduchu pohybujica sa od 50 % do 70 % nastartuje proces
potenia aj napriek nizsej teplote okolitého vzduchu a bio
sauna poskytne pouzivatelovi podobné zdravotné Gcinky ako
sauna finska. Vdaka nizsej teplote, ked potenie nie je také
intenzivne, predstavuje bio sauna mensiu naro¢nost na
obehovy systém ¢loveka.

Bio sauna pri pravidelnom pouZivani pozvolha aktivuje
lymfaticky systém a roz8iruje cievy. To podporuje lepsi prietok
krvi a lymfy, o zabezpeluje lepsie vylu¢ovanie Skodlivin

a nahromadenej vody v tele. Dalej doch&dza k prehriatiu,
prekrveniu a uvolneniu svalov, uvolneniu vedlajsich nosovych
dutin a ich rehabilitdcii. Pomaha tieZ stabilizovat a posiliiovaf
Imunitny systém.

PARNA KABINA

Pobyt v parnej kabine mé takmer rovnaké Gcinky ako pobyt
v bio saune. Vysoké vzdugné vlhkost ozdravuje najma
dychacie cesty a pokozku celého tela, posiliiuje imunitny
systém, zabezpecuje ddkladné prekrvenie a pod.

g é
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Aby bola saunové proceddra Gplné, je potrebné telo

po saunovani ochladif. Tymto Gkonom sa maximélne podporia
zdravotné Gc¢inky saunovania. Preco je ochladenie tela také
dolezité?

OCHLADENIE PO SAUNOVANI | |

V saune sa telo prudko zahreje, cievy sa rozsiria a srdce
pracuje rychlejSie. Po ochladeni sa cievy opéf rychlo
stiahnu, pulz sa stabilizuje a telo je dokonale okyslicené.
To vedie k celkovému vzpruZeniu organizmu

a kardiovaskularneho systému. Zérover sa zlepsia
imunitné odpovede organizmu.

llustrécia 7: Ochladzovacia kada — Aredl Maly Texas

Je pravdou, Ze tato ¢ast saunovania by vela zaciatonikov
najradSej vynechalo. Predstava skoku do ladovej vody
skutoéne neznie prilis ldkavo. Mame pre vas dobri spravu.
Netreba sa vrhat do bazéna s ladovou vodou, ako sa to
zvyklo robit kedysi vo verejnych saundch. Existuje viac
sposobov, ako telo po saunovani ochladif.

1 Saunufeme.sk |
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Ochladzovaci bazénik ponika pozvolny vstup do chladivej
vody. Telo teda mdZete ochladzovat postupne, az do Gplného
ponorenia.

Ochladzovacia kada je alternativou ochladzovacieho
bazénika. Na rozdiel od bazénika nemusi byt ochladzujica
kada zapustend do zeme. Opaf zéalezi len na vas, ako rychlo
sa do vody ponorite.

Ochladzovacie vedro je najmenej nakladné a Setri vasu
pefaZenku. Vedro sa spravidla upevni na stenu a naplnf
vodou. Po zatiahnuti za povrazok sa vedro otoci a vyleje
na vas dostato¢né mnoZstvo vody na potrebné ochladenie.

llustrécia 8:
Ochladzovacie vedro —
Areél Maly Texas

llustrécia 9:
Vonkajsia sauna —
Bendtky nad Jizerou
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llustrécia 10: Aredl Maly Texas

Daldou pohodlnou moznostou ochladenia je ochladzovacia
sprcha. Je v8ak potrebné pocitat s privodom vody na miesto
umiestnenia sprchy. Tato metéda je SetrnejSia ako prudké
ochladenie pomocou vedra.

Ak méte mozZnost, vyskdSajte aj prirodny spdsob ochladenia.

Velmi osviezujlici je skok do zéhradného jazierka, ochladenie
zéhradnou sprchou, ale aj tradiény finsky spésob ochladenia

v podobe vélania v snehu.

Pri ochladzovani je vhodné zvazif, &i sa budete ochladzovaf
postupne, alebo zvolite prudké ochladenie. Prudké
ochladenie pomocou ochladzovacieho vedra alebo skoku
do ladovej vody nie je vhodné pre osoby s vysokym krvnym
tlakom a kardiovaskularnymi ochoreniami. Vzdy berte

do Gvahy svoj aktualny zdravotny stav.

Po samotnom ochladeni mézete celd proceddru saunovania
vratane ochladenia e$te raz zopakovaf, ¢im docielite
efektivnejsi G¢inok na organizmus.

4
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Dizajn sauny
a vyber materialov

Vyberaf dizajn vysnivanej sauny a materiél na jej stavbu je
v sGCasnosti naozaj radost. Davno prec sl casy, ked mala

sauna podobu obycajného dreveného domceka. V dnesne;j
dobe s v ponuke mimoriadne atraktivne dizajny séun

a materidlov s vysokym dérazom na kvalitu a spracovanie.

Vdaka tejto Sirokej ponuke si méZete vybraf z dizajnu
klasickej tradi¢nej finskej sauny cez kombinécie moderného
a tradiéného vzhladu aZ po minimalistické celopresklené
sauny.

VYBER DIZAJNU SAUNY

Pri vybere dizajnu sauny si musite poloZit niekolko
zakladnych otazok.

- Preferujem tradi¢ny §tyl, moderny minimalisticky
dizajn alebo kombinaciu oboch?
- P4c¢i sa mi sauna celopresklena alebo ciastocne presklena?
- Aké farby dreva sa mi pacia, pripadne akd kombinécia?
- Ako si predstavujem vniatorné usporiadanie?
- Aky dizajn sauny presne zapadne do mdjho interiéru

alebo exteriéru?

Pomocou otdzok uvedenych vysSie si vopred ujasnite svoju
predstavu o budicej saune. Potom uz len staci z4ajst do
niektorého zo showroomov a vybraf si saunu, kford vasu
predstavu splia.

14

A

Saunujeme.s

SAUNVJ NA MIERV

kl



llustrécia 11: Vonkaj$ia finska sauna — BoZi Dar I

Za zmienku stoja dizajny vonkajsich sdun a presklenych sdun.
Tieto sauny pontkajd jedinecné saunovanie, pretoze moznosf
, / o o oo , , .
vyhladu do okolitej krajiny alebo zéhrady navodi pocit
skvelého uvolnenia a relaxacie. Presklend sauna pdsobi velmi
elegantne a vzdusne, ¢lovek sa neciti obmedzeny priestorom.

Unikdtne si aj saunové kontajnery, ktoré potesia vietkych
milovnikov jednoduchosti a industridineho $tylu. Spolo¢ne
s origindlnym dizajnom spliajd vietky podmienky kvalitne;
sauny.

VYBER MATERIALOV NA SAUNU

Aby ste mali predstavu o materidloch pouzivanych pri stavbe
dnednych sdun, uvadzame popis délezitych vlastnosti, ktorymi
tieto materidly disponuju.

DRUHY DREVA POUZIVANEHO PRI STAVBE SAUNY

Drevo je materiél, ktory je pri vyrobe sauny naozaj klicovy.
Vsetky druhy dreva pouzivané pri vyrobe séun s velmi
kvalitné, napriek tomu je doleZité nepodcenit ich vyber.
Dévodov je hned' niekolko.

4
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llustrécia 12: Vonkaj$ia sauna — Sezemice

Kazdy druh dreva ma svoje $pecifické vlastnosti, Sirokd skélu
farieb a vdaka réznorodej kresbe dreva aj jedinec¢ny dizajn.
Jednotlivé druhy majd vdaka mnoZstvu obsiahnutych silic

aj odlignd intenzitu véne.

Z tychto dévodov je vhodné venovat vyberu dreva do vasej sauny
urCity as, aby konecny vysledok presne zodpovedal vagim

predstavam a preferencidm. NizSie sa pozrieme na druhy dreva,
ktoré sa vdaka vynikajdcim vlastnostiam pouZivajd na stavbu sauny.

Skandinavsky smrek

Této severska drevina disponuje vy$Sou hustotou dreva,

a je teda velmi pevna, ma prijemne svetld farbu a prirodne
sukovity vzhlad. Vylu€uje velmi malé mnoZstvo Zivice, ktora
Siri prijemny arému.

Sauny vyrobené z tohto dreva pdsobia velmi prirodzene.
Je to najpouzivanejsi material vo finskych saunach.

llustrécia 13:
Vonkajsia finska
sauna — BoZ Dar
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Termosmrek kefovany

Drevo v tmavom odtieni, ktoré velmi dobre vynikne
v kontraste so svetlymi druhmi dreva.

Tepelnou Upravou ziskava smrek e$te intenzivnejSiu vonu,
drevo je stalofarebné a odolnejsie. Kefovanim ziska
palubovka prijemny reliéf a realistickejsi vzhlad.

Jel$a

Jemné drevo bez lesku s velmi jemnou kresbou.

M4 ECervenkastl az hnedd farbu s medovym nadychom.
Toto drevo velmi dobre odolava vihkosti a je homogénne.
Maé vyraznejsiu $truktiru a pdsobi prirodzene.

Termojel$a kefovana

Toto drevo je oSetrené technolégiou Thermowood. Vdaka
tejto technolégii sa drevo stdva odolnym voci napédaniu
hubami a drevokaznym hmyzom. AZ o polovicu sa zniZi
absorpcia vody a Zivotnost materialu sa niekolkonasobne
zvys§i. M& tmavsiu farbu.

Kefovanim drevo ziska hrubd povrchovd struktdru
a zaujimavy povrchovy vzhlad.

Osika

Osika sa vyznacuje bezsukovostou, dlhou Zivotnosfou

a tvarovou stalostou. Mé zérovefi dobri absorpéni
schopnost. Je to svetlé aZz biele drevo, ktoré je velmi jemné.
Sauna postavena z tohto dreva posobi Cisto a vzdusne.

Termoosika

Tepelna Gprava zlep3uje vlastnosti dreva. Drevo osiky
vyrazne stmavne. Je stlofarebné a mierne lesklé. Stava sa
vybornym materidlom na docielenie kontrastu svetlej

a tmavej farby dreva.

Saunufeme.sk |
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llustrécia 14:
Vonkajsia sauna — Vidlak

Hemlock

Kanadskéd borovica, zndma aj pod ndzvom hemlock,
je charakteristickd mineralnymi zarastami, ktoré vytvaraji
velmi efekind vyrazn( Struktdru dreva.

Drevo vynika takmer nulovou smolnatostou a bezsukovostou.
Hemlock mé svetlohnedd az ruzovkastu farbu.

Thermo abachi

Ide o vibu africkd, ktorej drevo ma atraktivny vzhlad a nizku
tepelnd vodivost.

Tepelna Gprava dodava tomuto drevu tmavi az cokolddovi
farbu a pri saunovani sa z neho uvolfiuje jedine¢na aréma.

V Sirokom variante vyzera tento materiél v saune velmi
honosne.

Céder soft

Toto luxusné drevo je opravnene tou najlepSou volbou pre
vasu saunu. Ma mnoho farebnych odtiefiov od maslovej,
svetlobéZovej, orieskovohnedej az po tmavohnedd.

Je to drevo, ktoré je extrémne trvacne a odolné profi
vlhkosti, ma vynikajice izolacné schopnosti.

Obsahuje silice, ktoré sa pocas saunovania uvolfiujd
do priestoru a drevo prijemne a trvale vonia.

Saunufeme.sk |
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Céder masiv

Cédrové drevo doda vasej saune skutocne luxusny vzhlad.
Toto vysoko odolné drevo ma nulovd smolnatost a nema
Ziadne suky. Zaroveri je velmi dekorativne a odolné. Pre
tento material je charakteristické, Ze kazda palubka méa iny
farebny odtien. Celkovy dojem je skutocne originélny.

Korenistd voria tohto dreva je velmi prijemna a trvacna.

Smrek masiv

Tento seversky smrek je odolnejsi, pruznejsi a obsahuje
menej sukov. Materiél sa obyCajne pouziva vyhradne na
stavbu vonkajsich saunovych domcekov.

Kanadska borovica Duglaska

Jej drevo je cenené pre svoju pevnost, pruznost a odolnosf
voci hnilobe. Jej ihlice majd vyrazna vonu a obsahuji silice,
ktoré maja liecivé GcCinky.

llustracia 15: | { /4
Saunujeme.cz A

"
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VYBER SKLA NA STAVBU SAUNY

Dalsim délezitym prvkom pri stavbe sauny je sklo, kioré sa
te$i Coraz vacsej oblube. Dnesné sauny st po dizajnovej
stranke skutoéne velmi vydarené, avsak presklené alebo
Ciastocne presklené sauny ziskaji vdaka presklenej ploche

nadych skuto&ného luxusu a Cistého dizajnu.

Toto kalené bezpecnostné sklo (ESG) je vhodné na stavbu
sauny vdaka svojim vynikajicim vlastnostiam. Vyraba sa
$peciélnym technologickym postupom, ktory spociva

v zahriati sklenenej dosky na teplotu vyssiu ako 600 °C

a v jej naslednom prudkom ochladeni.

Vdaka tomu je toto sklo mimoriadne odolné proti rozbitiu
a mechanickému poskodeniu. M4 tiez vynikajice

tepelnoizolacné vlastnosti a odolava prudkym zmenam teploty.

Aby mal tento materiél nielen vynikajlice vlastnosti, ale aby aj
plnil nemenej ddlezZitl estetickG Glohu, si tieto skla dostupné

v niekolkych variantoch.

v/

- Cire
- Clerne
" sivé

* satinato

- bronz

I_-!_ :

P ;

llustrécia 16:
Vonkajsia sauna —
Ceské Budgjovice
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4 |
Vyber vykurovacieho |
telesa do sauny

Vykurovacie teleso je nevyhnutnou stGéasfou kazdej sauny.
Ci uZ ide o saunové kachle alebo infraZiari¢e, je vykurovacie
teleso srdcom sauny. V stc¢asnosti sa v saundch pouZivaj(
technolégie od $pickovych dodéavatelov, ktoré pouzivatelovi
pontkajd nielen dokonaly vykon, ale aj atraktivny vzhlad.

Predstavime vam zékladné rozdiely medzi jednotlivymi typmi
vykurovacich telies do sauny a vy si mdZete premyslief, ktoré
vykurovacie teleso bude podla vasich preferencii vhodné do
va$e| novej sauny.

SAUNOVE KACHLE NA TUHE PALIVA

Tieto kachle sa instalujd na vyhrievanie predovsetkym
vonkaj$ich finskych alebo kombinovanych saun. Saunové
kachle na pevné paliva st ndro¢nejsie na Cas a Gdrzbu.

Je potrebné pocitat s dostatoénou zdsobou dreva, ale aj

s urlitou Casovou rezervou, ktoré je potrebné na zakdrenie
v kachliach a na nésledné vyhriatie sauny.

llustrécia 17:
Finska sauna — Slany
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Pre zacCiato¢nika niekedy nie je jednoduché vyhriaf saunu na
pozadovani teplotu. Teplota sa musi nésledne aj udrziavaf
prikladanim dreva pocas celej procediry saunovania. Je to
vSak len otazkou cviku. Teplotu v saune ndm pomaéha
udrZiavat aj zésobnik so saunovymi kamefimi, ktory je
sGCastou kachiel. Saunové kamene sa rozpélia a okrem toho
ich méZete pokropit vodou, &m zvysite vlihkost vzduchu.

Dalej je potrebné poditat s tym, Ze sa kachle po skon&enf
saunovania a vychladnuti musia vycistif od zvyskov popola
a pripravif na dalie pouZitie.

Napriek urcitej ndrocnosti pri pouzivani a Gdrzbe kachiel
na pevné palivé sa tieto kachle neustale tesia velkej oblube.
DokéZu totiz vdaka plédpolajicemu ohriu a sélavému teplu
vytvorit pravi a neprekonatelnd atmosféru tradi¢ného
finskeho saunovania.

ELEKTRICKE SAUNOVE KACHLE

V tychto kachliach sa o vyhriatie vasej
sauny postaraji vykonné vyhrevné $pirély
ovladané riadiacou jednotkou.

K efektivnemu udrzaniu teploty vdam opat
pomdZu saunové kamene, ktoré su
uloZené v zasobniku nad vyhrevnymi
Spirdlami. Elekirické vykurovacie telesa do
sauny ponuUkajd pouzivatelovi podstatne
vy$8i komfort. Vdaka riadiace] jednotke si
pohodlne nastavite poZzadovan( teplotu

a Cas vyhrievania sauny. Elekirické kachle
si nastaven( teplotu automaticky regulujd.

Pomocou aplikdcie v mobilnom
zariadeni prepojenej s riadiacou
jednotkou sa da vyhrievanie sauny
spustit aj s predstihom na dialku.
Po navrate z prace sa uz nemusite

v / v z v /
o ni¢ staraf, pretoZe na vés bude cakaf
pripravend a vyhriata sauna. llustrécia 18: Finska sauna — Horni Bezdékov
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SAUNOVE KACHLE S VYPARNIKOM

Tieto elektrické saunové kachle s vyparnikom st vhodné do
sauny, v ktorej sa vyzaduje vyssia vlhkost vzduchu. Urobia
vam rovnaki sluZbu ako klasické elekirické kachle, ale

s podstatnym bonusom navyse. Ich sGCastou je zabudovany
vyparnik s riadiacou jednotkou, ktord umoznuje lahko
zvySovat a regulovaf vlhkost vzduchu vndtri sauny.

INFRAZIARICE

Elektrické Sirokospekiralne infraziarice zahrievaji okolity
vzduch na prijemnd teplotu. Cielene vSak zahrievaji tkanivé
ludského tela. Pouzivajd sa v infrasaunéch alebo
kombinovanych saundch. Samozrejmosfou je opat riadiaca
jednotka, ktord sa postard o automatické vyhrievanie sauny
a reguléciu teploty vnutri.

Saunové kachle sa delia podla vykonu, ktory je priamo
amerny velkosti danej sauny. V pripade infraziari¢ov
sa velkosti sauny prispdsobi ich pocet a umiestnenie.

llustrécia 19:
Infrasauna — Hrebed
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- |
Vyber firmy |
na realizaciu sauny

Dalsim z délezitych krokov na ceste k vagej vysnivanej saune
je vyber firmy, ktord cely projekt zrealizuje. Realizécia sauny
by mala byt pre zdkaznika nendroénym a prijemnym
procesom. Ak si na realizéciu sauny vyberiete skutocnych
odbornikov v odbore, zaistite si tym individuélny pristup

k z&kaznikovi, odborné poradenstvo a s tym spojené
zodpovedajice znalosti v danom odbore a predovsetkym
kvalitné spracovanie a instalaciu samotnej sauny.

Dobrym vyberom firmy sa vyhnete aj pripadnym komplikdciam
a Casovej zafazi spojenej s nedostatoénym poradenstvom

a odbornostou. NiZSie sa pozrieme na zakladné kritéria, ktoré
védm napovedia, Ze firma, ktor( ste si na realizéciu vasej
sauny vybrali, zaru¢i vasu spokojnost'.

llustrécia 20:
Sauna — Slatina

SAUNY NA MIERU
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AKO DLHO FIGURUJE FIRMA NA TRHU?

Naprie¢ réznymi odbormi najdeme firmy, ktoré st uz po roku
fungovania velmi Gspedné, ¢o mnohych z nds méze priam
ohromif. Specidlne v oblasti remesiel viak plati, ze &m dlhsie
je firma na trhu, tym kvalitnejSia, odbornej$ia a skisenej3ia je;
préca bude.

Z tohto dévodu je dobré zistif, ako dlho konkrétna firma
pdsobi na domécom trhu, aké ma referencie a aké skisenosti
s flou maju jej zakaznici.

llustrécia 21: Infrasauna — ZadraZany | | | | |

KDE SA SAUNA VYRABA?

Firma, ktord na svojich webovych strankach uvédza, kde
a ako sa sauna vyraba, je znakom toho, Ze si za kvalitou
svojich vyrobkov stoji. Takato firma obycajne disponuje
vlastnou vyrobnou halou s prislusnym vybavenim

a profesionélnymi stolarmi.

V takej hale potom prebieha cely vyrobny proces. Zac¢ina sa
kontrolou kvality materidlov na vyrobu sauny a pokracuje ich
prvotnym spracovanim. Nasleduje vyroba sauny presne podla
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preferencii zékaznika. Cely proces sa konci kontrolou kvality
a pripravou sauny na prepravu. Vysledkom je sauna, ktora
presla odbornym vyrobnym procesom, ¢omu bude
zodpovedat aj jej kvalita.

AKO PREBIEHA VYBER SAUNY?

Sauna nepatri do kategérie bezného spotrebného tovaru.

Ide o vyrobok, ktory vdm bude slizif cely Zivot, a preto musf
dokonale spliiaf vSetky vase ocakéavania. Kvalitny vyrobca saun
by preto mal ponikat nielen sauny typizované, ale aj sauny
na mieru.

Aby si zékaznik mohol vybraf saunu presne podla svojich
predstdv, musi mat moznost si celld ponuku prezrief a ziskaf
potrebné informacie.

Preto by mal matf vyrobca vlastny showroom so $pecialistami,
ktori klienta preved( svetom saunovania a ktori mu poskytnd
nezévézné odborné poradenstvo. Predstavia zékaznikovi
konkrétne typy sadun, oboznamia ho so vsetkymi materidlmi

a ich vlastnostami a pontknu mu aj nekone¢né mozZnosti,
ktoré ponukaji sauny na mieru.

Nasleduje konzultacia, na ktorej sa dohodne konkrétna
podoba sauny a klient sa oboznédmi s planovanym priebehom
realizacie vratane terminu konecnej instalacie sauny.

llustrécia 22:
Infrasauna —
Areél Maly Texas
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llustrace 23: Venkovni sauna — Pardubice Hrad&anské

KVALITNA A RYCHLA KOMUNIKACIA

Dalsim ukazovatelom kvality danej firmy je to, & ponuka
moznost nezédvdzného dopytu a ako rychlo je schopna na vas
dopyt reagovat. Ak je spatna vazba firmy pri komunikacii
rychla, je to znakom profesionalneho pristupu k zékaznikovi.
Uplnou samozrejmosfou by malo byt aj odborné poradenstvo
nielen pocas realizécie projektu, ale aj po jeho ukoncen.

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS

Vyrobca, ktory pontka zaruény aj pozérucny servis, si svojho
zékaznika vazi. Koneénou instalaciou sauny sa vzfah medzi
predajcom a zdkaznikom nekondi. Klient sa méze spolahnif
na to, Ze v pripade potreby sa v budicnosti bude méct

na vyrobcu svojej sauny kedykolvek obréatif.

4
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: |
Umiestnenie sauny |
a priebeh realizacie

Pri realizacii sauny by mala byt samozrejmostou flexibilita
voCi zékaznikovi. To znamend, Ze zhotovitel by mal byt
schopny navrhndf taky koncept, ktory v maximélnej miere
spIni predstavu klienta o budicej saune nielen po estetickej
strdnke, ale aj po stranke technickej. Zakaznik je Casto
limitovany priestorom, do ktorého chce saunu umiestnit.

V takychto pripadoch sa ukaZe, ¢i je danéa firma majstrom
vo svojom odbore.

llustrécia 24:
Vonkaj$ia sauna —
BoZi Dar
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llustrécia 25: Vonkajsia sauna — Kréliky

UMIESTNENIE SAUNY

Saunu je dnes mozné umiestnit takmer kamkolvek. Ci uz ide
o infrasaunu, ktorl chcete umiestnit do priestoru pod
schodmi, do garaze, spélne alebo na terasu, alebo

o vonkaj$iu saunu, na ktorl ste si vybrali miesto v zdhrade.
Vyrobca by mal byt schopny takyto projekt bez problémov
zrealizovat alebo vdm navrhndf optimélne rieenie.

PRIEBEH REALIZACIE

Po konzultécii technickej realizécie a nadvrhu vhodného
rieSenia nasleduje zameranie miesta stavby. Toto je uz
posledny krok pred zacatim samotnej vyroby vasej sauny.
Vyrobca vdm ozndmi termin, kedy bude sauna hotové a kedy
prebehne jej samotna instalécia. Po cely ¢as by ste mali maf
moznost sa o stave a priebehu realizécie informovaf’
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‘ |
Starostlivost o saunu |
a saunové vykurovacie

telesd

Aby vasa nové sauna stale vyzerala, ale aj fungovala ako nova,
musite sa o fu staraf. Ide nielen o hygienicki a estetickd
strdnku veci, ale aj o ti technickd. Starostlivost o finsku saunu
a infrasaunu sa mierne I3i, ¢o platf aj pre technolégie sauny

Napriklad saunové kachle na pevné paliva si uritd
starostlivost vyzaduji, naopak, infraZiari¢e nepotrebujd
takmer Ziadnu starostlivost. Aj tieto aspekty vas nasmeruj
k vyberu ideélnej sauny pre vas.

Nemusite sa v8ak ni¢oho obdvat. Starostlivost o saunu nie

je ndroc¢né, a ak sa budete o saunu pravidelne staraf, zostane
drevo sauny Cisté, svieze, bez kazov alebo plesni,

a technoldgie sauny budi aj nadalej fungovat ako hodinky.

llustrécia 26:
Sauna — Vysokd

-
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llustréacia 27: Finska sauna — Horni Bezdékov

STAROSTLIVOST O INTERIER SAUNY

UZ sme si povedali, Ze drevo, ktoré sa pouziva na vyrobu
sauny, mé skvelé vlastnosti a je velmi odolné. Ale aj takéto
odolné drevo je vnitri sauny vystavené naroénym
podmienkam a vyZaduje si vasu starostlivost’.

Vo finskej saune, v kombinovanej saune alebo bio saune je
intenzita vlhkosti rézna. Preto sa odporica Cistif povrch
vSetkych interiérovych Casti Specidlnymi Cistiacimi
prostriedkami na sauny raz za 14 dnf az raz za mesiac,

v zavislosti od frekvencie saunovania.

Pomocou pripravku a handri¢ky ocistite vSetky plochy, nésledne
ich poutierajte do sucha a saunu nechajte vyvetrat dovtedy,
kym Gplne nevyschne. Vasa sauna bude opét hygienicky Cista.

Priblizne raz za tri mesiace je potrebné drevo impregnovaf
saunovym parafinovym olejom. Olej rovnomerne votrite

do cistého dreva a nechajte vsiaknuf, saunu potom opaf
vyvetrajte.

Drevo vdaka oleju mierne stmavne a bude znovu vyzeraf ako
nové. Tymto oSetrite drevo proti vlhkosti, plesniam
a drevokaznym hubam.

Drevo oSetrené technolégiou Thermowood je vdaka tejto
Uprave odolnej$ie a nie je néchylné na cudzopasné huby.
Na drevo s touto Upravou staci aplikovat parafinovy ole;
priblizne raz za 6 mesiacov.
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Aby si Gdrzba interiéru sauny vyzadovala ¢o najmenej prace,

odporica sa dodrziavat hygienické navyky spojené so

saunovanim.

- Do sauny vzdy vstupujte po osprchovani a umyti mydlom.
Je dolezité, aby bola pokozka Cistd a zbavena pripadnej
mastnoty.

- Do sauny sa neodporica nosit oblecenie. VZdy pouZivajte
Cisté, dobre savé uterdky, ktoré si bud omotéte okolo tela,
alebo pouZijete ako podlozku na sedenie. Zabrénite tym
zbytoénej kontaminécii povrchu pripadnymi baktériami
a potom, ktoré drevu neprospievaji.

- Po ukonceni procediry je dobré miesta, ktoré boli v kontakte
s pokozkou, poutierat suchou handri¢kou alebo uterdkom.

- Saunu po kazdom pouziti vzdy dokladne vyvetrajte.

llustrécia 28: Infrasauna — Dolni BfeZany

STAROSTLIVOST O SAUNOVE VYKUROVACIE TELESA

Miniméalne raz za rok venujte pozornost aj saunovym vykurovacim
telesém. NevyZaduji si §peciélnu starostlivost. Pravidelnou
Gdrzbou saunovych kachiel vSak zabezpecite ich bezproblémovi
a efektivnu prevadzku, &im sa predlZi ich Zivotnosf.
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llustrace 29: Venkovni sauna — Uhfice

Kachle na pevné palivéa pravidelne utierajte handrickou, aby
bol ich povrch vzdy Cisty. Aspori raz ro¢ne kachle dékladne
vycistte od zvyskov popola, na ktory sa pri beznej priprave
kachiel na kdrenie niekedy zabudne.

Zamerajte sa aj na zadsobnik na saunové kamene. Niekolkokrét
ro¢ne preberte a odstrafite popraskané kamene a ich pripadné
Ulomky. Raz za rok vymefite vietky saunové kamene za nové.
Vdaka pravidelnej vymene kameriov budi vae saunové kachle
pri udrzani tepla v saune stale rovnako efektivne.

Elekirické kachle udrZziavame podobne ako kachle na
pevné palivé. Sice nemusite odstrafiovat popol, treba ich vsak
skontrolovat. Opéf priebezne kontrolujte aj saunové kamene

a poskodené kusy alebo Glomky odstrénte, aby bol priestor
pod vyhrevnymi $pirdlami Cisty.

Aj tu je potrebné raz za rok vymenit saunové kamene
za nové. Pri tejto prilezitosti, ked kamene Gplne odstrénite,
sa dostanete ku kontrole vyhrevnych $pirél.

Oplati sa daf si vykon vykurovacich telies premeraf. Ak zistite,
Ze ma jedno z vykurovacich telies slabsi vykon, kipte si nové.
AZ vykurovacie teleso so slab$im vykonom doslizi, budete

mat v zdsobe ndhradné, o neobmedzi prevadzku vasej sauny.

Kachle s vyparnikom si vyZzaduji rovnakl starostlivost.
Pozornost viak musime venovat aj samotnému vyparniku,
ktory je stcasfou kachiel Je potrebné ho aspor 2x roéne
odvapnif. Zabranite tym neziaducemu usadzovaniu vodného
kamefa a postarate sa o jeho dokonaly vykon.
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Doplnky na saunovanie

Ano, mdze sa zdaf, Ze saunové prislugenstvo nie je pri
samotnom vybere sauny az také ddlezité. Opak je pravdou.
Préve doplnky dovedd findlnu podobu vasej novej sauny do
absolttnej dokonalosti. Vdaka doplnkom vam nebude pri
proceddre saunovania ni¢ chybatf a vyuZijete na maximum
vSetky moznosti, ktoré sicasné saunovanie ponuka.

INTERIER SAUNY

Interiér sauny vyzerd sam osebe skvele. Aby sa vSak vasa
sauna stala jedinecnou, méZete sa s dizajnom interiéru pohrat
a modzete ho doladif do dokonalosti. A to nielen po stranke
estetickej, ale aj po stranke prakticke;.

Saunové kamene uZ v interiéri sauny davno nepdsobia
fadne. Na trhu sG dostupné rézne odtiene a tvary saunovych
kamefov, takZe si mozete vybrat presne podla svojho vkusu.
Kamene mdZete aj rézne kombinovaf, ¢o vyzera velmi
efekine.

llustrécia 30:
Finska sauna —
Aredl Maly Texas

&

34 Sauggjgmg.sk




llustrécia 31: Vonkajsia sauna — Pardubice

Tehlicky z himalajskej soli si dalsim velmi efekinym
doplnkom. Stena sauny alebo jej cast’ zloZené z

podsvietenych solnych tehli¢iek vyzerd naozaj luxusne.
To v8ak nie je vietko, o himal4jska sol' méze poniknuf.

Vdaka podmienkam vndtri sauny sa z himalajskej soli uvolfiuji
blahodarné minerély, ktoré p&sobia terapeuticky
predovsetkym na dychacie cesty, ale aj na dermatologické
kozné problémy. V saune si tak méZete lahko vytvorif
podmienky podobné tym, ktoré panujd v solnych jaskyniach.

Vlhkomery, teplomery a hodiny sa postaraji o to, aby
ste mali vZdy prehlad o tom, ako dlho trvé vasa saunova
procedira a aka teplota a vlhkost vlddnu vnatri sauny,

¢o sl pri saunovani samozrejme délezZité informacie.

Vesiaky, podlahové rosty a drzadla véam dobre poslizia.
Vesiak vyuZijete na odlozenie saunovych textilii, zavesenie
brezovych metliciek alebo naberacky k saunovému vedru.

Saunové vedra a naberaéky sl potrebné na polievanie
saunovych kamefiov vodou, &im zvysite vzdusni vihkost
Vv saune.
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llustrécia 32: Infrasauna — Dolni BfeZany I | | | | |

Ochladzovacie kade, sudy a bazéniky vyuZijete

po saunovani vo finskej saune, v kombinovanej saune alebo
bio saune. Ochladenie tela po saunovej procedire je je;]
dolezitou sicasfou a vy si mbzete vybrat, ktory z pondkanych
variantov vam bude vyhovovat'.

Cistiace a dezinfek&né prostriedky sa postaraji o to, aby
vaSa sauna zostala aj nadalej vo vybornom stave a hygienicky
Cistd. Ide o prostriedky uréené priamo na starostlivost

o sauny. Pri pouZziti inych Cistiacich a dezinfek&nych
prostriedkov hrozi, Ze sa pri saunovani zaéni z dreva
uvolfiovat neziaduce latky, ktoré iné prostriedky mézu
obsahovatf. Dezinfek&né prostriedky by nemali obsahovaf
chlér a mali by byt k drevu Setrné, aby sa zabrénilo jeho
poskodeniu.
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PRE VASE POHODLIE A ZMYSLY

Aj uteraky, Zupany, saunové kilty alebo saunové
plachty st déleZitym doplnkom pri saunovani. Nielenze vam
poskytnl pohodlie a komfort, ale vdm aj zakryjd telo, ak sa
saunujete s daldimi osobami a nechcete byt Gplne odhalent.

Kefy a metli¢ky sl podstatnou sicastou starostlivosti o telo
pri saunovani. Postaraji sa o dokonalé prekrvenie pokozky

a odstranuji odumreté kozné bunky. Pokozka je potom po
saunovani Ziariva, hladké a prekrvené.

Odparovacie misky vyuZijete, ak si chcete pri saunovani
dopriaf niektord z doplnkovych terapii, ako s aromaterapia,
bylinné terapia alebo terapia pomocou kameriov z himalajskej
soli.

Eterické oleje a saunové esencie sl potrebné na
spominanl aromaterapiu. V ponuke je Siroké spektrum véni
obsiahnutych v saunovych esenciach, ktoré sa po zriedenf
vodou nané$aji na rozpélené saunové kamene, odparovacie
misky alebo do kachiel’s vyparnikom.

Obdobne sa pouzivaji éterické oleje obsahujice aromatické
silice. Pri ich pouZivani sa vzdy riadte pokynmi vyrobcu.
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PODPORNE TERAPIE

V Gvode sme povedali, Ze sa v tomto ¢lanku dozviete vietko
podstatné pre vyber vasej budicej sauny. Nesmieme teda
zabudn(t ani na podporné terapie. Blahodarné acinky
saunovania je mozné este viac podporif a umocnit prave
pomocou réznych podpornych terapii. Medzi tieto doplnkové
terapie patri napriklad velmi oblibenad Aromaterapia, Bylinna
terapia alebo Colorterapia.

Aromaterapia

Pri Aromaterapii dochédza v saune k odparovaniu

a prirodzenej inhalacii éterickych olejov a vonnych esencif,
¢im sa acinné latky dostévaji do organizmu. Tento druh
alternativnej mediciny vyuziva prchavé latky zname ako
éterické oleje. Spolu s dalsimi vonnymi zlozkami maji tieto
oleje terapeutické GCinky na vasu néladu, stav mysle

a niektoré telesné tfazkosti.

Bylinna terapia

Na tdto terapiu sa vyuZzivaji susené byliny. Tato terapia ma
podobné Gcinky ako Aromaterapia. Bylinky sa rozprestri na
saunové sito alebo polozia na odparovaciu misticku. Vdaka
teplu a vlhkosti sa z nich za&nd uvolfiovat silice, ktoré maj
terapeuticky a ozdravny vplyv na zdravie a psychiku ¢loveka.

Colorterapia

Této terapia prekvapivo nie je vyndlezom modernej doby.
Terapia farebnym svetlom siaha hlboko do histérie. Mnohokrat
bolo dokédzané, Ze lie¢bou farbami, ktoré vyzaruji rézne
elektromagnetické viny, je mozné vyrazne zlepsit fyzické

a zaroven duSevné zdravie. V saune sa na Colorterapiu
vyuZziva farebné LED podsvietenie.

SAUNV NA MIERV
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To najpodstatnejsie
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Premyslite si, kam svoju budicu saunu umiestnite.
Ak ide o vonkaj$iu saunu, mali by ste zvazit aj to, ¢i méte
moznost zabezpecit privod elekiriny, pripadne vody.

Vytvorte si nezévazny dopyt.

Ak chcete ziskat redlnu predstavu o tom, ako sauny
vyzerajl, navstivie niektory zo showroomov.

Nevéhajte, poloZte vyrobcovi akikolvek otazku a vyjadrite
vSetky svoje predstavy a Zelania.

Vyberu budicej sauny venujte dostatok casu a vyberajte
rozvédzne. Na materidli neSetrite, je to investicia na cely
Zivot.

Spolu so saunou si kipte aj Cistiace a dezinfekéné
prostriedky na sauny. Budete ich mat doma pripravené,
ked'ich bude potrebné pouZif.

Pri realizacii projekiu sa poradte s vyrobcom a zistite,
aké prislusenstvo a doplnky budd pre vasu saunu vhodné
a aké je ich vyuZitie, ale aj spravne pouZitie.

| | | Saunufeme.sk
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Malé zhrnutie | | |

Saunovanie je dokonale preverend ozdravna proceddra.
Zdravotné Gc¢inky saunovania st vyznamné do takej miery,
Ze sa tato proceddra, ktord pochadza od starych severskych
narodov, rozsirila po celom svete a pretrvala az do
sUcasnosti.

Verte, Ze rozhodnutie zaobstaratf si vlastn( saunu bude
jednym z najlep$ich rozhodnuti vo vasom Zivote. Hoci ide

o vy$Siu investiciu, vy alebo celéd vasa rodina si budete mécf
utuzit a zlepsit zdravie a psychickd pohodu vzdy, ked'si
budete Zelaf. A to je na nezaplatenie.

Saunu na cely Zivot si muzZete vybrat na Saunujeme.cz.

(/( Finska sauna & Wellness

TJ Vonkajsia sauna &) Kombinovana sauna
1 Saunovy kontajner — Infrasauna

()° Bio sauna 0 Parna kabina

[ 4] Presklend sauna

é
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SHOWROOM BRATISLAVA
Plynarenskd 1, BBC1 Bratislava, RuZinov
+427 908 210 112 | habaj@saunujeme.sk

SHOWROOM KOLIN
U Nemocnice 430, 280 02 Kolin
+420 734 767 068 | info@saunujeme.cz

SHOWROOM PRAHA
Opatov Park 2348, Libalova, 148 00 Praha
+420 601 545 952 | info@saunujeme.cz

RADEK HAKL
Konzultant / obchodny zéstupca
+420 734 767 068 | hakl@saunujeme.cz

PAVEL ADAM
Konzultant / obchodny zastupca

+420 601 545 952 | adam@saunujeme.cz

VIKTOR HABA]
Konzultant / obchodny zéstupca pre SK
+4217 908 210 112 | habaj@saunujeme.sk
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