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Badania archeologiczne
na terenach Europy,
potnocnej Azji,
Ameryki Potnocnej i
Srodkowej dowodzg,
ze juz od epokKi
kamiennej cztowiek
stosowat
naprzemienne bodzce
w postaci ciepta i
zimna.
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Najstarszy opis
urzgdzenia, ktore byto
zblizone funkcjg do
wspotczesnej sauny,
pochodzi sprzed
okoto 2500 lat

Scytowie, okoto
430r.p.n.e., urzgdzali
cieplne kgpiele w
namiotach.

k aznia scytyjska

W tazni scytyjski
pare wodng
wytwarzano za
pomoca,
polewania wodg
kamieni,
rozpalonych
wczesniej w ogniu
-podobnie jest u
Stowian.
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Stowianie

Takze Stowianie w czasach
plemiennych uzywali
drewnianej tazni z
kamiennym piecem.

Pierwotnie nazywano jg
,izbg”, co dopiero po
pozniejszym przesunieciu
jezykowym oznaczato
pomieszczenie
mieszkalne.

Termy Karakalli

* Mogto w nich jednoczesnie
przebywac 1500 osob.

Plan kapieli: po wejsciu

wstepowato sie do tazni, el )
nastepnie do ogrzewanej sali ‘ R
tepidarium, przygotowujgcej

ciato na goragce kgpiele w S
caldarium. Zimnych kgpieli '\‘\vf [/
zazywano we frigidarium. ol i
Ponadto do dyspozycji byty g ( ‘
prysznice, baseny ptywackie, b

taznie parowe. —
Rzymianie wynalezli: e
akwedukty doprowadzajgce

wode z gorskich zrédet do

miasta, system centralnego

ogrzewania cieptym

powietrzem przestrzeni pod

podtogg oraz toalety ze

sptuczkami.
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Termy Konstantyna

« Za panowania
Konstantyna w
Rzymie
funkcjonowato ok
850 publicznych
tazni.

Niektore z nich
mogty pomiescic
nawet do 6 tysiecy
0sob.

Termy w Pompejach
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Sredniowiecze

Gal Anonim opisuje
stosowanie
goracej tazni
przez Bolestawa
Chrobrego i jego
druzyne.

Sredniowiecze

» Podobno kgpieli
parowych zazywali
krolowie: Bolestaw
Chrobry, Leszek Biaty i
Kazimierz Wielki.

+ Wiadystaw Jagietto
korzystat z tazni
regularnie, przynajmniej
co trzeci dzien.
Jego brat Swidrygietto
uzyskat nawet
pozwolenie z Rzymu na
kgpiele w fazni rowniez w ..., &
dni Swigteczne.
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Barok

Po zmniejszeniu sie
popularnosci sauny w
XVII w. do naszych
czasow przetrwaty
one gtéwnie w
potnocnej czesci
Europy, a w Polsce
na terenach
potnocno-
wschodnich.

Olimpiada w Berlinie 1936r.

Szczegolny wzrost
popularnosci sauny
nastgpit, gdy finscy
sportowcy korzystali z
zainstalowanej przez
siebie sauny podczas
olimpiady w Berlinie w
1936 -odnoszac
sukcesy sportowe.




Olimpiada w Berlinie 1936r.

Stato sie to za sprawg
wielkich
miedzynarodowych
sukcesow
zawodnikow finskich,
takich jak:

-Nurmi,

-Ritola,

-Lehtinen

-Javrinen.
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Temperatura ciata w saunie

W czasie pierwszych 4 minut
przebywania w saunie
temperatura skory wzrasta
gwattownie do ok. 40*C

Jesli ekspozycja przedtuza sie, to
pomimo mechanizmow
termoregulacyjnych nastepuje
kumulacja ciepta w organizmie.

W czasie 20 minut temperatura
wewnetrzna ciata wzrosng¢ moze
nawet o0 4°C, zazwyczaj jednak
nie osigga 40'C.

Podwyzszenie temperatury
rdzenia powyzej punktu
termoregulacji w podwzgoérzu
uruchamia reakcje majgce na celu
wyréwnanie bilansu cieplnego
organizmu.

Najbardziej efektywnym, a
wiasciwie jedynym, sposobem
eliminacji ciepta u cztowieka
przebywajgcego w otoczeniu,
ktérego temperatura jest
wyzsza od temperatury ciata,
jest pocenie i parowanie potu
z powierzchni skory.

To parowanie utrudnione jest
w momencie polewania
kamieni wodg — ze wzgledu na
nagtg zwyzke wilgotnosci
powietrza w pomieszczeniu
sauny.
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Wydzielanie potu

Zazwyczaj paruje mniej niz
60% potu, dajac efekt
chtodzacy, reszta sptywa po
powierzchni skory.

Srednio wypaca sie ok. 20
g/min, a w czasie catego '
zabiegu okoto 400-600 g. o)
Pot mezczyzn jest bardziej y )
hipoosmotyczny (bardziej if 2
rozcienczony, zawiera mniej “ Sof 23
soli) niz kobiet, a jego " *
wydzielanie jest u nich bardziej ‘

7

nasilone.

W zwigzku z tym mezczyzni

mogg W saunie przebywac 0
dtuzej niz kobiety. ‘

,
Y Y !
)

Wydzielanie potu

Nasilone pocenie
powoduje utrate ptynu
pozakomorkowego,
zmniejszenie objetosci
osocza i krwi krgzgce;.
Poniewaz jest to
odwodnienie
hipertoniczne po pewnym
czasie dochodzi do
przemieszczeniawody z
przestrzeni wewnatrz-
do pozakomoérkowej i
odwodnienia komoérek.
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Wydzielanie potu

przecietnie: 500 g
odwodnienie: utrata ptynu
pozakomorkowego

pot jest hipotoniczny

efekt: najpierw zmniejszenie
przestrzeni pozakomorkowe;j,
pozniej wewnatrzkomaorkowej
utrata ok. 1-2 g sodu, 0,2-0,5 g
potasu (czasem wiecej)

utrata magnezu, cynku, miedzi

2015-04-07
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Praca serca

« W trakcie kgpieli w saunie
nastepuje przyspieszenie
pracy serca.

U miodych oso6b
regularnie korzystajgcych
Z sauny czestotliwosc¢
skurczéw serca (HR —
ang. heart rate) wzrasta

do okoto 100-110
uderzen/min.

Wraz ze wzrostem
temperatury otoczenia
HR zwieksza sie nawet
do 140-150 uderzen/min.

Praca serca

U oséb, ktore nie
korzystajg z sauny
regularnie, czestosc
skurczow serca moze
wzrosngc jeszcze
bardziej, co ttumaczy
sie brakiem
przystosowania
ukfadu krazenia do
wysokiej
temperatury.

e ™ S
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Praca serca

* Wozrost HR do okoto 120
uderzen/min stanowi
korzystna reakcje
adaptacyjna

Wzrost powyzej 140 HR
moze mie¢ charakter
niekorzystny.

Powoduje to zwiekszenie
pracy serca przy
réwnoczesnym
skréceniu czasu
trwania rozkurczu.

Praca serca

Przyrost HR zalezy
miedzy innymi od czasu
przebywania w saunie,
wieku, ptci i stopnia
wytrenowania
organizmu.

Wysoka wilgotnos¢ ma
maty wptyw na
czestotliwos¢ skurczéw
serca.

Po opuszczeniu kabiny
czestosc skurczow serca
ulega zmniejszeniu.
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Praca serca

+ W trakcie przedtuzonego i 7//
stopniowego ochfadzania Gt
ciata (np. pod

prysznicem) HR obniza

sie powoli.

Jezeli chtodzenie odbywa
sie w temperaturze
pokojowej czestosc
skurczéw serca wraca do
wartosci wyjsciowej po
okoto 1-4 godzinach

Praca serca

Badania
eksperymentalne
sugeruja, ze pod
wptywem ciepta
nastepuje wzrost
kurczliwosci miesnia
sercowego.

Regularne korzystanie z
sauny nie powoduje
jednak istotnych
statystycznie zmian
objetosci wyrzutowej
serca (SV — ang. stroke
volume).

2015-04-07
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Zmiany hormonalne

* Zmiany
endokrynologiczne
majg charakter reakcji
alarmowej,
szczegolnie u
niezaadaptowanych
osobnikow.

Nastepuje wzrost
wydzielania amin
katecholowych,
kortyzolu i adrenaliny
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Zmiany hormonalne

» Wozrost stezenia we krwi
amin katecholowych (KA)
oraz kortyzolu lub wzrost
wydzielania z moczem
jego metabolitow moga
by¢ traktowane jako
wykladnik stopnia
obcigzenia cieplnego
organizmu (stresu
cieplnego) oraz
odpowiedzi na to
obcigzenie.

Zmiany hormonalne

Pobyt w wysokiej
temperaturze sauny
powoduje 2-3-krotny
wzrost stezenia
adrenaliny.

U oséb czesto /i‘
korzystajgcych z -
sauny jej stezenie S
moze sie nawet w ’/// %g

ogole nie zwiekszad. S s

A\
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Zmiany hormonalne

Hormon Niezaadoptowani Zaadaptowani

Noradrenalina 2-3-krotny 1 0

Adrenalina 1 lub 0 0 lub 1
Endorfiny 1 0
ACTH 2,5-4-krotny 1 T lub 0 lub |
Kortyzol 2-krotny 1 T lub 0 lub |

Hormon wzrostu 4-12-16-krotny "

Prolaktyna 5-8-krotny 1

16
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Metabolizm

« Zmiany hormonalne, jak
rowniez wzrost
temperatury ciata, sg
przyczyng zwiekszenia
tempa metabolizmu
oraz wzrostu konsumpcji
tlenu w granicach 20%.

Odwodnienie organizmu
oraz zmniejszenie
przeptywu miesniowego
moze by¢ przyczynag
tagodnej kwasicy
metabolicznej:

Dla zdrowia?

Niektorzy sportowcy (np. ciezarowcy, bokserzy,
zapasnicy) uzywajg ich do szybkiego obnizenia
masy ciata w trakcie tzw. ,zbijania wagi” oraz w
trakcie przygotowywania organizmu do
wykonywania wysitku w podwyzszonej
temperaturze otoczenia.

Jest to potepiane przez lekarzy, fizjologow i
niektorych treneréw z uwagi na negatywny
wptyw odwodnienia na wydolnos¢ organizmu
oraz mozliwos¢ wystgpienia powaznych
powiktan zdrowotnych.
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Ukiad eddechowy

Uktad oddechowy

sptycenie i
przyspieszenie czestosci
oddechoéw,

wzrost wentylacji
minutowej ptuc (VE),

wzrost pojemnosci
zyciowej ptuc (VC),
WZzrost szczytowego
przeptywu wydechowego
(PEF)

wzrost natezonej
objetosci wydechowej 1-
sekundowej (FEV 1,0).

2015-04-07
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Uktad ruchu

Wzrost temperatury ciata
zmniejsza aktywnosc
motoneutronéw gamma i
pobudzenie widkien
intrafuzalnych w
mies$niach szkieletowych,
co w konsekwencji obniza
aktywnosé
motoneutronow alfa,
powodujgc zmniejszenie
napigcia miesniowego i
rozluznienie miesni
szkieletowych.
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Uktad ruchu

Ciepto sauny poprawia
elastycznosc¢ tkanki
widknistej torebki
stawowej i wiezadet
stawowych, zwieksza
krgzenie w torebce
stawowej i zmniejsza
lepkos¢ mazi
stawowe.

Uktad ruchu

Réwnoczesne zmniejszenie
przeptywu miesniowego i
umiarkowana kwasica
metaboliczna sg
przyczyng obnizenia
stezenia potasu
komérkowego, co moze
prowadzié¢ do
przejsciowego
ostabienia sity
miesniowej.
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Uktad

U osobnikow nawyktych do
korzystania z sauny po
uzupetnieniu wody w okresie
pomiedzy wazeniem, a
zawodami sita i moc miesni
oraz wydolnos¢ fizyczna
pozostaja obnizone przez co
najmniej 24 godziny.
Wyréwnanie zaburzen
wodnych i elektrolitowych
spowodowanych np. utratg
masy ciata rzedu 2-2,3 kg,
wymaga przyjecia ok. 2,5-2,8
litra ptynow.

Okoto 24 godzin potrzeba na
wyréwnanie powstatych
zaburzen.

2015-04-07
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Kapiel w saunie

2 czesci powtarzanych
cyklicznie 2-3 razy:

. Kgpiel w suchym,
gorgcym powietrzu w
kabinie sauny;

2. Zimna kagpiel powietrzna i
wodna (zimne zmywanie,
polewanie, zimny natrysk
lub zimna kapiel
zanurzeniowa).

Kapiel w saunie skfada sie z D

Ogrzewanie

Optymalny dla
organizmu cztowieka
czas przebywaniaw
kabinie to 8 do 12
minut.

Dla osob
zaadaptowanych
dopuszczalny jest pobyt
pietnastominutowy.

Jednak gtbwnym
czynnikiem regulujgcym
czas jest samopoczucie
osoby korzystajgcej z
sauny.
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Ogrzewanie

W kabinie sauny
przebywa sie nago.
Najodpowiedniejsze jest
korzystanie z sauny w
petni rozgrzanej, w ktorej
panuje wyrownana
temperatura, a powietrze =
»stor”. LAL
Wskazang pozycjq jest
lezenie na plecach na

tawie z lekko ugietymi
nogami lub siedzenie w
siadzie skulonym na

suchym reczniku.

Ogrzewanie

Poczgtkowo przebywa sie
na poziomie niskich faw
(temperatura ok. 50°C),
Nastepnie zajmuje sie
Srednie (65°C)

W koncu najwyzszych
(90-100°C).

Przy suficie temp
dochodzi do 125°C.

2015-04-07
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Ogrzewanie

» W czasie drugiego, a
niekiedy i trzeciego cyklu
kgpieli zwieksza sie
intensywnosc¢ przegrzania
ciata poprzez polanie
gorgcych kamieni matg
iloscig wody (ok. 0.5l)
Jest to zabieg wysoce
bodzcowy, silnie
obcigzajgcy ustro;.

Polewanie kamieni wodg

Zwiekszenie natezenia
pola elektrycznego
(ujemna jonizacja
powietrza) z 100 — 120
V/m do 2000 — 3000 V/m;

Krétkotrwatego wzrost

@9
wilgotnosci powietrza do
ok. 70%:; O y y
Zmniejszenie gestosci

powietrza do okoto 20% i

spadek cisnienia

parcjalnego tlenu

odpowiadajgcemu

wysokosci 2500 m.n.p.m.

2015-04-07
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Ochtadzanie

Trwa od 8 do 12 minut, a po
ostatnim wejsciu do kabiny
okoto 20 -30 minut.

Bez ochfadzania po kazdym
pobycie w saunie caty zabieg
nie ma wiekszego sensu, a
nawet jest szkodliwy.

Przegrzanie ciata powoduje
maksymalne rozszerzenie
naczyn krwionosnych,
natomiast ochtodzenie — w
pierwszym momencie
zwezenie naczyn
krwionosnych, a potem
gtebokie przekrwienie.

Ochtadzanie

Jego znaczenie polega na:

przerwaniu utraty ciepfa;

utatwieniu doptywu krwi do
serca,;

zmniejszeniu czestotliwosci
skurczéw serca;
zwiekszeniu wysycenia krwi
tlenem;

powodowaniu uczucia
przyjemnego psychicznego
pobudzenia i odswiezenia;
poprawie wskaznikow
sprawnosci uktadu
oddechowego.

2015-04-07
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Ochtadzanie

Ochtadzanie jest najwazniejszym czynnikiem leczniczym i profilaktycznym sauny!!!

Uzupetnienie ptynow ustrojowych

Podczas ostatniego chtodzenia uzupetnia sie ptyny

ustrojowe — najlepiej sokiem pomidorowym, bananowym,

warzywnym, owocowym lub wodg mineralna.

Picie dopiero po saunie ma znaczenie dla petnego
usuniecia wody wraz z toksynami i metabolitami z
przestrzeni miedzykomorkowej do krwi, a nastepnie do
potu.

Picie wody podczas pocenia si¢ i podczas przerw
pomiedzy wejsciami do kabiny nie umozliwia
pelnego oczyszczenia komaérek, poniewaz wypocona
woda jest w nich uzupetniana i tym samym nie ma
efektywnego oczyszczania organizmu.

2015-04-07
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Zmywanie ciata

- =
W

Waznym elementem e
zapobiegajgcym
zmianie naturalnej
kwasowosci skory,
stanowigcej czesc¢
mechanizmow
obronnych ustroju,
jest zmywanie po
saunie ciata tylko
wod3a bez uzycia
mydia.

%
!
-

Wik azania
[lize CIWAVSKazan i a
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Wskazania

Przewlekte choroby: napiecie miesni grzbietu, przewlekte
reumatoidalne zapalenie stawéw, zesztywniajgce zapalenie stawow
kregostupa.

Obturacyjne choroby ptuc: astma oskrzelowa, przewlekte
zapalenie oskrzeli, przewlekta obturacyjna choroba ptuc.
Choroby kardiologiczne: nadcisnienie w | i Il stadium
(nieustalone), niedroznos¢ tetnic obwodowych (1 Il stopien wg
Fontaine), dusznica bolesna naczynioruchowa, zawat serca (nie
wczesniej niz 6 miesiecy po incydencie).

Ogolne wskazania: poprawa wydolnosci (podnosi wydolnos¢ w
sportach wytrzymatosciowych) i ogélnego stanu zdrowia, jako
srodek hartujgcy przy obnizonej odpornosci.

Anoreksja

Bole reumatyczne, ale nie neuropatyczne.

Przeciwwskazania

Choroby reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym.
Infekcje pulmonologiczne: przezigbienie, gruzlica, ostry stan
astmatyczny.

Choroby kardiologiczne: niewydolnos¢ serca, krgzenia i wiericowa
ze stenokardig spoczynkowa, niedawno przebyty zawat oraz inne
choroby serca i nadcisnienie (najlepiej korzystac po konsultacji z
lekarzem).

Inne: cigza, ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia
(np. przy bolu zeba), choroby weneryczne, padaczka, jaskra,,
impotencja (wskazana jest konsultacja z lekarzem).

Naduzywanie alkoholu, kokainy, ,kac”!

Ortopedyczne: osoby posiadajgce implanty np. endoproteza stawu
biodrowego.
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Y aznie swiata

Sauna finska (sucha)

Charakteryzuje sie
wysoka temperaturg
powietrza temperaturg, w
granicach 90-110°C i
matg wilgotnoscia,
dochodzgcg do 10-15%.
Najlepiej korzysta¢ z niej
raz w tygodniu

Tego rodzaju sauny
zbudowane sg z drewna
Swierkowego.

2015-04-07
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Sauna rzymska (parowa)

Charakteryzuje sie
nizszg temperaturg, w
granicach 50°C i bardzo
duzg wilgotnoscig,
dochodzgcg do 100%.
Polecana jest osobom,
ktére nie mogag
przebywac w bardzo
wysokich temperaturach.
Korzysta¢ mozna czesciej
niz z sauny suche;.

Tego rodzaju sauny
wytozone sg w srodku
kaflami lub mozaika.

Sauna infrared

Imfrared Sauna Conventional Sauna
-
| §

2015-04-07
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Najpopularniejsze taznie

Rodza) sauny
powietrza
g . 45— 65 °C % Zbudowana z materiatéw ceramicznych lub
tworzyw sztucznych.
Staty stosunek temperatury do wilgotnosci,
Sauna mokra 70-90°C 20-40% ktory uzyskuje sig poprzez polewanie
kamieni wodg.
Sauna na podczerwien 4 Elementem grzewczym sg promienniki
(saunainfrared) podczerwieni
Sauna parowa (faznia Temperatura i wilgotno$¢ powietrza
rzymska, sauna 45-65°C 40 - 65 % regulowana automatycznie; zamiast
Ziolowa) pieca uzywa sig parownika.
Zbudowana z drewna; wode na kamienie
Sauna sucha 90-120°C -15% wylewa sig jedynie podczas seanséw
parowych.

Ruska bania

Poza funkcjg higieniczng jest
ona takze miejscem
zbiorowych kapieli bedgcych
formag wspdlnego spedzania
czasu.

W dawnej obyczajowosci
chtopskiej koedukacyjne
kapiele w bani dawaty okazje
do blizszego poznania sie
przysztych matzonkow.

Bania jest tez motywem
wierzen ludowych, jako
miejsce, w ktérym mogto
dochodzi¢ do kontaktu
cztowieka z demonami.

Czesto bania ulokowana jest
nad rzeka lub jeziorem, co
utatwia kapiele w zimnej
wodzie po wyjsciu z niej.

31



Ruska bania

Do bani przychodzi sie
podczas rozpalania ognia w
piecu.

Czekajgc na kapiel, pije sie
gorgce ziotowe herbaty z
miodem lub innymi dodatkami.
Gdy kamienie rozgrzejg sie,
zostajg polane woda.
Nastepnie ciato chtosta sie
witkami (najczesciej
brzozowymi, pokrzywowymi
lub jatowcowymi).

W bani przebywa sie do czasu,
az ma sie juz ochote wyjsc.
Po wyjsciu ciato powinno
zostac schtodzone zimng
woda.

Bania jest popularna wsrod
ludnosci mieszkajgcej na
Syberii.

o
A

Ruska bania
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Hammam — taznia turecka
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H

W Dziekuje
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