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1

Úvodem 
aneb Od fi nské sauny 

k infrakabinám

Třetí tisíciletí je charakteristické zvyšováním napětí, zátěže na lidskou psychiku, ná-
roků na výkonnost i fyzickou zdatnost. To všechno se samozřejmě projevuje ros-
toucími požadavky na kondici člověka: je potřeba, aby každý jedinec, který chce 
v tomto tlaku obstát, byl fit ze všech pohledů. Tedy i ze zdravotního. 

Je samozřejmé, že kritéria, jež musí člověk splnit, aby se mohl považovat za eko-
nomicky úspěšného, jsou velmi vyčerpávající a nelze je zvládnout, aniž by zapra-
coval také na své schopnosti odolat stresu a obecné zátěži. Lidé si prostě konečně 
začali uvědomovat důležitost stavu své tělesné schránky. Pochopili, že když se 
svým základním „výrobním prostředkem“ co nejdříve něco sami neudělají, nemo-
hou na trhu práce konkurovat tak, jak je potřeba, a doplatí na to. Důsledkem to-
hoto racionálního uvažování je právě příklon k prevenci, k péči o duševní a fyzic-
kou rovnováhu. A tu si lze sotva představit bez odpovídajících odpočinkových, 
rehabilitačních a relaxačních procesů. 
Nejde jen o sport a pohyb, tedy obecně 
řečeno o oblast shrnutou pod pojmem 
fitness, ale také o produkty spadající do 
oblasti wellness. Do oboru v současnos-
ti nejčastěji skloňovaného právě v sou-
vislosti s nároky na rychlý zátěžový ži-
vot plný měnících se podmínek a poža-
davků. 

Wellness vlastně znamená stav duše 
a těla, který lze přirovnat k pocitu bla-
hobytu osoby, jež si ho uvědomuje; jde 
o spojení fyzické, duševní, intelektuální, 

1  Sauna je jednou z nejstarších wellness 
procedur.
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Nové trendy v saunách1
emoční, sociální a psychické vyrovnanosti. Pokud tohoto pocitu dosáhneme díky 
fyzické aktivitě, jde o aktivní wellness; dojdeme-li k tomuto stavu v důsledku jiných 
činností, jde o wellness pasivní. Výrazu wellness se používá také pro označení 
struktury nebo zařízení, kde dochází k realizaci zmíněné filozofie, a pro programy, 
které člověka k získání wellness pocitů vedou. Ze širšího pohledu pak lze hovořit 
de facto o jakýchkoli prostorech v nás i v přírodě, pokud nám zajišťují prožitek krá-
sy, klidu a míru.

Do aktivního wellness patří fyzioterapeutické procedury související s cardio 
a strenght zónami, s kruhovým tréninkem, idoorcycling, indoor walking, fitboxing, 
aquaspinning, aerobik na mnoho způsobů, jóga, plavání, squash/ricochet, jízda na 
koni, kajaku, raftu, kole, bowling, tenis, golf/indoorgolf, badminton, ping pong, 
petang, volejbal/plážový volejbal, veslování, lyžování a další sporty na „rekreační“ 
úrovni. 

Mezi pasivní wellness procedury se řadí zejména sauna ve všech svých měnících 
se podobách (finská, alpská, vitarium – soft sauna, keltská, švédská, outdoor sau-
na, infrasauna a další), proto se jí v této publikaci chceme věnovat především. Bylo 
by však nefér nepřipomenout si také ostatní procedury, například tzv. bath (klasic-
ká pára, lakonikum, bylinná pára, koupel, hammam, tepidarium, inhalatorium, cal-
darium, aromatická lázeň, Kleopatřina lázeň), ochlazovací (ochlazovací bazénky, 
vědra, vany, coldarium, ledové sprchy, ledová umyvadla, jeskyně), vodní svět (ba-
zény, vodní atrakce, jacuzzi, whirlpooly, masážní, tropické sprchy, skotské střiky, 
Kneippova zařízení), beauty procedury (ájurvéda, thalassoterapie, kosmetika, ma-
nikúra, pedikúra, back alpin heater, softpack, masáže – například lymfatické, ha-
vajské, thajské, sportovní, s horkými kameny, lávovými kameny, baňkování, mý-
dlové, indické, švédské atd., bahenní a rašelinové procedury, meditační místnosti, 
solária), respirační procedury (inhalatorium, solné jeskyně, oxygenoterapie, ozo-
noterapie).

Saunování je (jak praví definice uveřejněná v Severských listech, www.severske-
listy.cz) „potní koupel v suchém a horkém vzduchu, občas zvlhčeném parním nára-
zem“. Patří také mezi podstatné wellness procedury, což si ostatně uvědomovali už 
naši dávní předkové a efektu tohoto životabudiče si hojně užívali. Není tedy divu, 
že tato metoda obnovy duševních a fyzických sil se nejen zachovala do dnešních 
dnů, ale také se zdařile rozvíjí do mnoha současných moderních metod, jež ze zá-
kladního principu sauny vycházejí, modifikují jej a doplňují o sofistikované a sou-
dobé procesy, jejichž vznik umožňuje překotný rozvoj technologií a vědeckých po-
znatků. Důležitou roli v tom však hraje také snaha dopřát si maximum vymoženos-
tí tohoto charakteru nejen v oblasti komerční, ale také doma, ve formě soukromé 
relaxace. 
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Úkolem této publikace je právě zmapovat současný stav tohoto obdivuhodného 
oboru, nikoli snad po stránce ryze zdravotní a odborné, ale spíše z hlediska do-
stupnosti jeho ozdravných a veskrze povznášejících účinků pro každého, kdo se 
zajímá o stav své tělesné schránky a záleží mu na tom, aby mohl co nejdéle profi-
tovat z možností, jež život nabízí.

2  Blahodárné účinky tepla lidé využívají 
již po staletí.
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