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VWprowadzenie

W dzisiejszych czasach, kiedy tempo zycia wciaz przyspiesza, a obo-
wiazkdw przybywa, stres stal sie nieodlaczng czesécig zycia wielu ludzi.
Chroniczne napiecie i przeciazenie organizmu moze powodowaé pro-
blemy zdrowotne, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. W poszukiwaniu
skutecznych metod walki z presja coraz wiecej 0s6b szuka naturalnych
sposobow relaksacji. Naprzeciw temu wychodzi dzisiejszy rynek uslug,
ktory oferuje nam pelna game zabiegdéw i metod, z ktérych czerpiemy
nie tylko korzys$ci zdrowotne i psychiczne, maja one takze wplyw na
poprawe naszego dobrostanu. Potrzeba kazdego czlowieka jest prze-
bywanie wérdd ludzi, ich akceptacja, budowanie relacji, przynaleze-
nie do danej grupy. Coraz wieksza cze$¢ spoleczenstwa zwraca uwage
i dazy do uzyskania stanu réwnowagi i harmonii w swoim zyciu, a takze
zredukowania stresu do minimum, dlatego szuka réznych metod i spo-
sobow wspierajacych w tych dzialaniach. Jedng z nich jest wykorzy-
stanie termoterapii. Jej gtéwnym celem jest bezposrednie przekazanie
energii cieplnej w celu uzyskania ogélnego lub miejscowego przegrza-
nia organizmu, co niesie za soba szereg korzysci. Jednym ze sposobow
termolecznictwa jest sauna i rytualy saunowe w niej wykonywane.
Powszechnie stosowane, zaréwno do celéw leczniczych, jak i w odno-
wie biologicznej (Cichon i in. 2010). Warto zatem przyjrzeé sig, czy
regularne korzystanie z sauny przynosi wymierne korzysci zdrowotne
i poprawe dobrostanu spolecznego, czy jest wylacznie nowym trendem
na mile spedzony czas.
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Operacjonalizacja kluczowych poje¢

Saunowanie to zazywanie kapieli w goracym powietrzu o zréznicowanej wil-
gotnosci w specjalnie do tego przeznaczonym pomieszczeniu. Opiera si¢ ono
na naprzemiennym nagrzewaniu ciata w wysokiej temperaturze i schladzaniu
zimng woda. Jest to prozdrowotna praktyka majaca na celu oczyszczenie or-
ganizmu i poprawe samopoczucia poprzez wykorzystanie ekstremalnych wa-
runkow termicznych. Wyrdznia sie trzy fazy saunowania: faza nagrzewania,
faza chlodzenia oraz faza odpoczynku. Saunowanie, rytualy saunowe, seanse
saunowe, ceremonie zapachowe, ceremonie naparzania — wszystkie te pojecia
dotycza przebywania w saunie w okre$lonych warunkach i czasie (Mika 1996).

Historia i tradycja saunowania

Warto przyjrze¢ sie bogatej historii saunowania, réznorodnosci saun i tazni
parowych na $wiecie oraz wplywowi, jaki maja te praktyki na nasze zdrowie
i kulture. Rytualy saunowe znane sg od setek lat. Saunowanie mocno wpisane
jest w kulture finska, stad tez wywodzi si¢ jej nazwa. Sauna to jedno z niewie-
lu stéw w jezyku firiskim znane i uzywane na calym $wiecie. To wlasnie tam
sauna zaczyna swoja histori¢. Poczatkowo male, drewniane domki towarzy-
szyly Finom na kazdym etapie zycia, zastepowaly domy, spotykano sie w nich,
podejmowano wazne decyzje, umierano i przygotowywano do pochéwku. To
miejsce narodzin dzieci, poniewaz panowaly tam odpowiednie do tego warun-
ki cieplne, a takze miejsce przygotowywania positkéw, wedzenia ryb i miesa.
Sauna byla przestrzenia nazywanga lekarzem, szpitalem i apteka ludzi biednych
ze wzgledu na swoje wlasciwosci lecznicze. Finowie uwazali, ze sauna jest jak
koscidl, trzeba si¢ w niej zachowywaé odpowiednio, tak jak w kosciele. Z korzy-
staniem z sauny wiaze si¢ rowniez wiele wierzen, zwyczajéw oraz przesadow.
Dopiero z czasem zaczeto odkrywac jej dobroczynne dzialanie. Poczatkowo
sauny mialy postac ziemianek, a nastepnie niewielkiego, drewnianego domku
bez okien, z paleniskiem w centralnej jego czesci. Tradycyjne sauny wyposa-
zone w kominy i piece zaczeto budowa¢ dopiero w XX w. Waznym elementem
bylo usytuowanie sauny w poblizu jeziora, dzieki czemu po odbytym seansie
mozna bylo szybko schiodzi¢ organizm zimna woda (Michta-Juntunen 2019).
Takie do$wiadczenie bliskosci z naturg stalo sie inspiracja dla wielu kultur. Ko-
rzystanie z sauny stanowi bowiem cze$¢ kultury zdrowotnej wielu narodéw.
W krajach takich jak Finlandia, Norwegia, Szwecja, Japonia traktowana jest
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ona nie tylko jako sposéb na relaks, oczyszczenie ciala i umyslu, odprezenie,
ale réwniez jako sposéb na zdrowy styl zycia. Korzystanie z sauny przyjelo sie
jako istotny i nieodlaczny element zycia codziennego, a takze element kulturo-
wego dziedzictwa narodu. W czasach prehistorycznych w regionie nordyckim
juz okolo 2000 lat p.n.e. zaczeto budowad drewniane chaty, ktore na przestrze-
ni czasu ewoluowaly z miejsc wypoczynku w miejsca spotkan towarzyskich.
To podkresla spoleczna role sauny w zyciu dwczesnych populacji. Wedtug
danych Finskiego Instytutu Statystycznego sauna znajduje si¢ w co drugim
finskim domu. Szacuje sig, ze na terenie calego kraju jest ponad 2 mln saun.
Z biegiem lat tradycja saunowania Finéw rozpowszechnila sie poza granice
kraju. Rézne kultury zaczely adaptowaé sauny, urozmaicajac seanse poprzez
wprowadzenie aromaterapii, masazy czy peelingéw. Przykladem s3 tureckie
hammamy czy rzymskie termy (Wagner, Konrad 2004).

Saunowanie w $wietle dotychczasowych badan

Badaniami naukowymi na temat korzystnego wplywu na stan zdrowia i popra-
we ogélnego samopoczucia zajeli si¢ m.in.: Setor K. Kunutsor, Jussi Kauhanen,
Jari A. Laukkanen, Akinori Masuda, Masamitsu Nakazato, Susanna Soberg.
W swoich badaniach wykazali, ze regularne korzystanie z sauny moze znacza-
co polepszy¢ samopoczucie i zdrowie psychiczne. Poprawa ta widoczna jest
u 0s6b, ktore korzystaja z sesji saunowych od S do 15 razy w miesiacu. Zwigk-
szenie ich czestotliwosci przyspiesza efekty. Przebywanie w saunie od 16 do
28 razy miesiecznie wedlug firiskich naukowcéw obniza ryzyko psychozy i de-
mencji. Z kolei codzienne sesje saunowe w okresie jednego miesigca wykazuja
dzialanie wspierajace leczenie depresji, tagodzenie objawéw lekowych, niepo-
koju, a takze utraty apetytu (Masuda i in. 2005). Korzystanie z sauny reguluje
poziom neuroprzekaznikéw, takich jak dopamina i serotonina, konsekwencja
czego jest widoczna poprawa kondycji psychicznej. Setor K. Kunutsor, Jussi
Kauhanen, Jari A. Laukkanen w swoich badaniach wykazali zaleznos¢ miedzy
korzystaniem z sauny, sprawnoscia fizyczna a ryzykiem psychozy. Udowod-
nili, Ze czeste korzystanie z sauny moze wplywa¢ na zmniejszenie ryzyka psy-
chozy niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej (Laukkanen i in. 2024).
Wedlug badan opublikowanych w czasopi$mie ,JAMA Internal Medicine”
w 2015 r. osoby korzystajace z sauny 4-7 razy w tygodniu mialy o 63% mniej-
sze ryzyko $mierci z powodu choréb sercowych w poréwnaniu do oséb, ktére
korzystaly z niej tylko raz w tygodniu. Regularne seanse saunowe poprawiaja
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krazenie krwi, wspomagaja metabolizm, a takze wspieraja regeneracje mies-
ni. Przebywanie w wysokiej temperaturze pobudza uklad odpornosciowy, co
moze zmniejsza¢ ryzyko infekeji. Saunowanie ma wlasciwosci przeciwzapalne,
stanowi wigc skuteczne wsparcie w walce z bélem mieéni i stawéw. Poprzez
podniesienie temperatury ciala organizmu nastepuje jego wzmozone pocenie.
Wraz z potem z organizmu wydalane s toksyny, co powoduje oczyszczenie or-
ganizmu i wsparcie naturalnego mechanizmu detoksykacji (Soberg i in. 2022).
Warto réwniez wspomnie¢, ze pod wplywem wysokiej temperatury organizm
zaczyna wydziela¢ endorfiny, powszechnie znane jako hormon szcze$cia, ktére
odpowiadaja za poprawe nastroju i wspomagaja redukcje stresu poprzez obni-
zenie kortyzolu, w wyniku czego napiecie nerwowe zmniejsza si¢. Relaksacyjne
ceremonie saunowe wplywaja takze na poprawe jakosci snu. Jest to istotna za-
leta dla oséb walczacych z bezsenno$cia spowodowang stresem lub napieciem
emocjonalnym (Nirkko 2010).

Korzysci dla rozwoju jednostki

Sauna jest miejscem, w ktérym wiele osob szuka relaksu i odpoczynku. Cieplo
i spokdj, ktore tam panuja sprzyjaja odprezeniu i redukcji stresu. Wysoka tem-
peratura stymuluje produkcje endorfin. Saunowanie wspiera utrzymanie po-
prawnej kondycji, zwigkszenie odpornoéci, a takze niweluje procesy starzenia
sie skory (Pawlowskiiin. 2015).

Konieczno$¢ dostosowania sie do warunkéw panujacych w saunie jest zna-
komita formga treningu autonomicznego ukladu nerwowego. Chwilowy wzrost
ci$nienia krwi, przyspieszenie czynnosci serca, stymulacja krazenia tetniczego
poprawiaja natlenienie oraz odzywienie tkanek. Dochodzi do zwigkszenia sty-
mulacji ukladu immunologicznego, hormonalnego oraz szybszej przemiany
materii. Z fizycznego punktu widzenia stymulacja tych uktadéw prowadzi do
intensywnej detoksykacji. Poprzez pocenie wspomaga eliminacje toksyn, skut-
kiem czego jest oczyszczanie organizmu, skory i tkanki podskoérnej. Efektem
jest zdrowsza i promienna skéra (Lawrence 2017). Cieplo sauny wspomaga
rowniez produkeje kolagenu, co pomaga w utrzymaniu mtodszej i jedrnej sko-
ry. W kontekscie medycyny anty-aging sauna wywiera szereg korzysci na pro-
cesy starzenia sig¢ skory, jest to wymierna korzy$¢ glownie dla kobiet, dla kto-
rych wyglad zewnetrzny stanowi istotny element wspolczesnego idealu piekna
(Hannuksela, Waananen 1988). Korzystanie z sauny moze przyczyni¢ si¢ do
poprawy sprawnosci fizycznej. Migénie po intensywnym wysitku fizycznym re-
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generuja si¢ szybciej dzieki cieplu, ktére rozluznia napigte tkanki migéniowe
i przyspiesza ich regeneracje. Wéréd sportowcdw sauna jest czestym elemen-
tem treningu regeneracyjnego (Kowatzki i in. 2008).

Aby saunowanie bylo w pelni bezpieczne nalezy pamietac i przestrzegac kil-
ku waznych zasad. Zalecany czas pobytu w saunie to 12-15 minut. Jesli sa to
pierwsze seanse, warto czas ten skroci¢ do okolo 10 minut i stopniowo zwigk-
sza¢ przy kolejnych kapielach saunowych. Do sauny wchodzimy nago badz
w reczniku. Podczas saunowania cale cialo musi znajdowac sie na reczniku,
a zadna cze$¢ ciala nie moze dotykac bezposrednio elementéw sauny. Po od-
bytym seansie nalezy schtodzi¢ organizm zimna woda, pamigtajac o zgodno-
$ci kierunku przeplywu krwi, od stop w strone serca, aby oczysci¢ cialo z potu
i toksyn. Jesli jest taka mozliwos¢, warto zanurzy¢ sie w beczkach lub nieckach
z zimna woda. Nastepnie konieczne jest odpowiednie nawodnienie organizmu
i odpoczynek, minimum taki sam przedzial czasowy jak pobyt w saunie (Ka-
sprzak, Mankowska 2008).

Ze wzgledu na r6zng temperature panujaca w saunie i rézny stopien wilgot-
nosci powietrza mozna dokona¢ systematyki saun. Wyrézniamy trzy gléwne
typy saun: saung suchg (fiiska) — temperatura 80-120 stopni i 10-15% wilgot-
noéci, saune parowa (laznia rzymska) — temperatura 40-60 stopni i 65-95%
wilgotnosci oraz saune na podczerwien (infrared), dzialajaca na zasadzie emi-
towania promieniowania podczerwonego, ktére rozgrzewa cialo od srodka
(Mika 1996).

W saunie suchej wykonywane sa rytualy saunowe, polegajace na polewa-
niu nagrzanych kamieni pieca woda w celu wytworzenia si¢ pary wodnej, ktéra
osiadajac na ciele utrudnia wydzielanie potu, a tym samym powoduje przegrza-
nie organizmu, co niesie za sobg szereg proceséw zachodzacych w organizmie.
Aby pobudzi¢ zmysly i wzbogaci¢ wrazenia, do wody dodawana jest starannie
dobierana mieszanka olejkéw eterycznych, ktoére wraz z czastkami pary wod-
nej unosza sie, wypelniajac pomieszczenie aromatem. Olejki eteryczne maja
wszechstronne wiasciwosci zdrowotne i relaksacyjne (Padlewska 2013). Ce-
remonia prowadzona jest przez saunomistrza, mistrza ceremonii, ktéry pelni
funkcje gospodarza sauny. Aby zwiekszy¢ efektywnos¢ zabiegu, saunomistrz
rozprowadza wytworzong par¢ wodng przy pomocy recznika, wachlarza lub
innych przyrzadéw, tworzac tym samym piekne widowisko i niezapomniane
doznania. W zaleznoéci od rodzaju ceremonii jej intensywno$¢ moze by¢ rézna.
Dodatkowym elementem naparzania jest muzyka, dobierana pod katem rodza-
ju rytualu. Jest to cieszaca si¢ coraz wieksza popularnoscia forma saunowania
zrzeszajaca pasjonatéw tego widowiska (https://www.sauna.fi).



64 Klementyna Milcarz, Daria Marzec

Rytuaty saunowe a dobrostan spoteczny

Tradycja saunowania staje si¢ coraz bardziej powszechna i przyciaga uwage co-
raz wigkszej liczby os6b. W obliczu stresu, napie¢ i narastajacego zgietku zycia
kapiel w saunie staje si¢ skutecznym sposobem na zadbanie o zdrowie i dobre
samopoczucie. Sauna to nie tylko miejsce do odpoczynku, ale takze przestrzen
taczaca ludzi. Spotkania i rozmowy w saunie staly si¢ codziennoscia i traktowa-
ne s3 z ogromnym szacunkiem. Regularne saunowanie stwarza bowiem warun-
ki do budowania i umacniania wiezi miedzyludzkich, a takze do zaspokojenia
pragnienia relaksu, oczyszczenia i wspolnoty. Dla wielu 0séb stanowi forme
terapii, a takze intymne miejsce do dzielenia si¢ do$wiadczeniami i emocjami.
Powszechnie znane przystowie ,w saunie wychodzi wszystko na jaw” moéwi
nam o tym, Ze sauna to miejsce duchowego oczyszczenia i refleksji. Nasi przod-
kowie uwazali termy rzymskie za centra spoleczne, ktére oferowaly nie tylko
kapiele saunowe, ale takze miejsce spotkan i rekreacji. Budowano sauny, ktére
mogly pomiesci¢ nawet tysigce osob jednoczesnie, stanowiac wazny element
zycia spolecznego. W japonskich onsenach, wykorzystujac naturalne gorace
zrddla, mozna doswiadczy¢ blisko$ci z naturg i medytacja. Wspolna cecha tych
tradycji jest oczyszczenie ciala i umystu, a takze wazno$¢ interakeji spolecznych
(Ponikowska 1995).

W saunie ludzie pochodzacy z réznych $rodowisk spolecznych maja oka-
zj¢ do spotkan i spedzania wspélnie czasu. Przestrzen ta sprzyja integracji oraz
nawigzywaniu nowych relacji. Wspélne doznania w trakcie kapieli saunowych
tworza specyficzng wiez miedzy uczestnikami, ktére z czasem przeksztalcaja
sie¢ w dtugotrwale znajomosci. W saunie wszyscy uczestnicy sg rowni i maja
réwny status, nie ma tam miejsca na podzialy spoleczne czy uprzedzenia. Sauna
to doskonate miejsce do wymiany pogladéw i do§wiadczen, a takze nawigzania
wspolpracy (Zyiniewska-Banaszak i in. 2010). Stanowi ona nie tylko miejsce
relaksu i odprezenia dla jednostki, ale takze idealne miejsce do budowania spo-
lecznosci. To przestrzen, w ktérym bariera miedzy obcymi dla siebie osoba-
mi zaczyna si¢ rozmywa¢, ludzie zaczynajq si¢ na siebie otwiera¢ i poznawa¢
w sposob bardziej intymny. Sauna to swoisty symbol jednosci i wspélnoty,
miejsce spotkan réznych pokolen i stanéw spotecznych poddanych tym samym
zasadom i polaczonych w przyjemnosci relaksu. W spoleczno$ciach lokalnych
kultywowanie tradycji sauny moze przyczynic sie do wzrostu poczucia wspol-
noty i integracji mieszkaicow (Kwasniewska-Blaszczyk 1996).

Wspolczesne ceremonie saunowe lacza tradycje z nowoczesnoécia. W stre-
fach SPA organizowane sg kilkugodzinne, czasem nocne wydarzenia, podczas
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ktorych przeprowadzane sa rytualy saunowe. Ich nieodlacznym elementem jest
aromaterapia. Bogata gama olejkéw eterycznych pozwala na przezycie wyjatko-
wych doznan zapachowych. Dodatkowym atutem jest fakt, ze kazdy z olejkow
eterycznych posiada wlasciwosci zdrowotne. Podczas ceremonii uczestnicy
dostaja do nalozenia kosmetyki, takie jak peelingi czy maski. Wysoka tempe-
ratura panujaca w saunie powoduje, ze przepuszczalno$¢ skory zwigksza sie,
substancje szybciej i latwiej przedostaja sie w glab naszej skory. Wydarzenia
takie dedykowane sa gléwnie dla okreslonych grup ludzi, np. dla par lub kobiet.
W trakcie trwania seanséw pobudzajacych ludzie integruja sie ze soba klaszczac
badz spiewajac. Fakt, ze sauny to strefy beztekstylne, a korzystanie z nich mozli-
we jest tylko w okrywajacym reczniku, dodatkowo spaja przebywajacych razem
ludzi. Nago$¢ w saunie jest rzecza naturalng i nie stanowi dla nikogo problemu
(Kasprzak, Mankowska 2010).

Rozwijajace si¢ innowacje w dziedzinie saunowania wskazuja na dynamicz-
ny rozwdj jej kultury. Autentyczny symbol finskiej tozsamosci i styl zycia to
odzwierciedlenie harmonii pomiedzy tradycja a nowoczesnym podejéciem do
zdrowia i wellness. To wlasnie dzigki wcigz rosngcemu zainteresowaniu sauno-
waniem laczona jest wielowiekowa tradycja z nowoczesnymi technologiami.
Inteligentne systemy sterowania pozwalaja na personalizacj¢ do$wiadczen sau-
nowych za pomoca aplikacji mobilnych, dzieki ktérym monitorowane s3 para-
metry zdrowotne podczas sesji saunowej. Jest to bardzo duza zaleta w dzisiej-
szym $wiecie cyfryzacjii dostosowanie praktyki saunowania do wspoélczesnych
potrzeb czlowieka (Straburzyriska-Lupa, Straburzynski 2003).

Whioski

Saunowanie to praktyka, ktéra przez setki lat wyewoluowala w réznych kultu-
rach, bedac sposobem nie tylko na relaks, ale réwniez, a moze przede wszyst-
kim, istotnym elementem dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne. Prozdrowot-
ne wlasciwosci sauny potwierdzono juz wieloma badaniami. Mozemy réwniez
zauwazy¢ jej znaczacy wplyw na poprawe dobrostanu spolecznego. Sauna
jest narzedziem laczacym ludzi, budujacym wiezi spoleczne i zwigkszajacym
poczucie przynaleznosci. Gorace powietrze, cisza i spokoéj panujacy podczas
seansu saunowego sprzyjaja nawiazywaniu kontaktéw, rozpoczeciu rozmow,
otwarciu si¢ na uczestnikéw, wzmocnieniu relacji, a takze budowaniu zaufania.
Z sauny mogga korzysta¢ wszyscy, bez wzgledu na wiek, ple¢ czy pochodzenie.
To przestrzen, w ktdrej panuje réwnos¢ i tolerancja spoleczna. Seanse saunowe
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nie s3 jedynie luksusowa forma relaksu. Sa one bowiem naukowo potwierdzo-
na metoda wspierania zdrowia psychicznego i fizycznego. Regularne uczestnic-
two w nich wspiera redukcje stresu, poprawia jako$¢ snu, zwieksza odpornosé,
poprawia krazenie, a takze zmniejsza ryzyko depresji i demencji.

Sauna to idealna przestrzen, w ktérej odpoczywa dusza i cialo, panujaca tam
cisza i spokoj stwarzaja doskonale warunki na oczyszczenie i wyciszenie orga-
nizmu.

Reasumujac, w dobie wzmozonego tempa zycia, przeciazenia obowigzka-
mi oraz rosnacego poziomu stresu poszukiwanie naturalnych metod wspie-
rajacych dobrostan psychofizyczny staje sie coraz bardziej powszechne. Re-
gularne korzystanie z sauny stanowi¢ moze jedna z form wspomagajacych
holistyczne podejscie do zdrowia czlowieka. Jak dowodza dotychczasowe
badania, saunowanie oferuje szereg korzysci zaréwno na poziomie fizycznym,
jak i emocjonalnym, a takze moze stanowi¢ istotny element profilaktyki zdro-
wia psychicznego.

Pobyt w saunie przyczynia si¢ do poprawy krazenia krwi, wspomaga pro-
cesy detoksykacyjne poprzez intensywne pocenie sie, a takze wzmacnia uktad
odpornosciowy. Zmiany temperatury hartuja organizm, co moze zmniejszy¢
czestotliwos$¢ wystapienia infekeji. Rozluznienie migéni i zmniejszenie napiecia
tizycznego sprzyja regeneracji po wysitku fizycznym, co jest szczegélnie wazne
dla 0s6b prowadzacych aktywny tryb zycia.

Regularne korzystanie z sauny wplywa korzystnie na redukcje pozio-
mu stresu, leku i napiecia nerwowego. Warunki panujace w saunie — wyso-
ka temperatura, przyttumione $wiatlo, cisza — sprzyjaja wyciszeniu i refleksji.
To przestrzen, w ktorej jednostka moze oderwa¢ sie od codziennego zgietku
i skupi¢ na swoim wewnetrznym stanie. Wydzielanie endorfin podczas korzy-
stania z sauny moze poprawi¢ nastrdj, zwiekszy¢ poczucie szczescia i zadowo-
lenia z zycia.

W wielu kulturach sauna pelni takze funkcje integracyjna — stanowi prze-
strzen sprzyjajaca rozmowie, wspolnemu spedzaniu czasu, budowaniu relacji
miedzyludzkich i wigzi rodzinnych. W kontekscie pedagogicznym moze by¢
postrzegana jako narzedzie wspierajace edukacje zdrowotng i promowanie sty-
lu Zycia sprzyjajacego réwnowadze psychofizycznej.

Kontakt z wlasnym cialem w warunkach sauny sprzyja zwigkszeniu samo-
$wiadomodci i uwaznodci. Praktyka ta moze wspoméc rozwdj kompetencji
emocjonalnych, takich jak umiejetno$¢ rozpoznawania i regulowania emocji,
co jest szczegodlnie istotne w pracy pedagogicznej z dzie¢mi, mlodzieza i do-
rostymi.
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STRESZCZENIE

Saunowanie znane i praktykowane jest od tysiecy lat w wielu krajach $wiata. Przez caly
ten okres udowadniane jest naukowo jego dobroczynne dziatanie na organizm, a takze
na zdrowie psychiczne ludzi. Historia sauny zaczyna sie w Finlandii. Poczatkowo miata
ona nieco inne przeznaczenie, wykonywano w niej wiele czynnoéci zycia codzienne-
go, np. przyrzadzanie positkéw, modlitwa, przyjmowanie porodéw. Z czasem sauny
zaczely by¢ coraz bardziej popularne, a korzystanie z nich zaczeto praktykowa¢ poza
granicami Finlandii, gdzie kazda z kultur dodawala swoje elementy tradycji czy odno-
wy biologicznej. Jednymi z najwazniejszych wiasciwosci fizycznych, jakie daje sauno-
wanie, jest redukcja stresu, odprezenie, odpoczynek, relaks, oczyszczenie organizmu
z toksyn, poprawa krazenia, wsparcie odpornoéci czy regeneracja miesni. Korzystanie
z sauny daje réwniez ogromne korzysci duchowe, emocjonalne i mocno poglebia do-
brostan spoleczny. Dzieki ciaglemu zainteresowaniu korzystaniem z sauny i jego proz-
drowotnym wilasciwo$ciom dziedzina ta jest coraz bardziej znana i dostepna. Aby ko-
rzystanie z kapieli saunowych bylo efektywne, trzeba przestrzega¢ zasad bezpiecznego
i higienicznego saunowania.

SEOWA KLUCZOWE: sauna, relaks, zdrowie psychiczne, dobrostan spoteczny

SUMMARY

Saunas have been known and practised for thousands of years in many countries
around the world. Throughout this period, their beneficial effects on the body
and mental health have been scientifically proven. The history of saunas begins in
Finland. Initially, it had a slightly different purpose, as it was used for many everyday
activities, such as preparing meals, praying and giving birth. Over time, saunas became
increasingly popular and began to be used outside Finland, with each culture adding
its own elements of tradition or wellness. Some of the most important physical
benefits of saunas include stress reduction, relaxation, rest, cleansing the body of
toxins, improving circulation, supporting immunity and muscle regeneration. Using
asauna also has enormous spiritual and emotional benefits and greatly enhances social
well-being. Thanks to the continuing interest in saunas and their health-promoting
properties, this field is becoming increasingly well-known and accessible. However, it
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is important to remember that in order for sauna bathing to be effective, the rules of
safe and hygienic sauna use must be followed.

KEYWORDS: sauna, relaxation, mental health, social well-being
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