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Saunovy ceremonial - jak vypada a na co si
dat pozor?

Saunovy ceremonial si Ize predstavit jako takové divadlo nebo show,
jehoz hlavnim aktérem je saunér nebo saunérka. Ukolem saunéra je
provest "divaka"...

Mozna milujete saunovani, ale vyzkouseli uz jste nékdy saunovy ceremonial? Ze
nevyzkouseli, a ze vlastné ani nevite, co to je? Nevadi, predstavime vam ho v nasem clanku,
a k tomu prihodime nékolik tipa na to, co si s sebou pribalit a jak se pri saunovém ritualu
chovat.

Saunovy ceremonial je zazitkové saunovani, které dnes nabizi uz vétSina saunovacich zarizeni.
Na saunovy ceremonidl je treba se predem objednat, protoze ceremonidl je urcéen jen pro urcité
mnozstvi lidi. Odehrava se v saunovacim domu, coz je velka saunovaci mistnost s teplotou nad
80 stupnu. Do domu se vejde 10 lidi a vice, zalezi na jeho velikosti.

Hlavni hvézdou saunového ceremonialu je saunér

Saunovy ceremonidl si lze predstavit jako takové divadlo nebo show, jehoz hlavnim aktérem je
saunér nebo saunérka. Ukolem saunéra je provést "divaka" celym ritudlem a udélat z jindy obycejné
sauny specialni prilezitost.



Vybér mista v sauné je zasadni

VSe zac¢ina tim, ze divak prijde do sauny a vybira si misto k sezeni. Pokud nejste na saunovani
zvykli nebo vam z néj byva obcas Spatné, je dobré sednout si co nejnize a nejdal od saunovacich
kamenu. V nejvyssich lavicich byva teplota nejvyssi a vydrZzet saunovy ceremonial tam chce vice
zkusSenosti. Pod sebe si vzdy dejte prostéradlo tak, aby se zadna ¢ast vaseho téla nedotykala
primo lavice. Pokud je v saunovacim dému misto, muzete si lehnout, v opacném pripadé si sednéte.

Prichod saunéra a vysvétleni pravidel

Poté do sauny prichéazi saunér, ktery vas sezndmi s prubéhem ceremonialu a pravidly, kterymi si
musite ridit. Dokud jsou dvere oteviené, do sauny je mozné vchazet. Jakmile ale saunér
mistnost zavre, je nutné respektovat zahajeni ceremonialu a do sauny uz nevstupovat.

Saunovy ceremonial - emotivni hudba a rozlicné viné

Saunér je slavnostné oblecen v prostéradle, nebo jiném specidlnim odévu a saunovy ceremonial
obvykle zahajuje pusténim hudby. Ritudl mize byt rozdélen na nékolik ¢asti, béhem kterych
saunér zvysuje teplotu v sauné polévanim zhavych kament vodou. Dale méni hudbu a rozechviva

nejvyssi.

Soucasti ceremonialu muze byt také aromaterapie a péce o pokozku. Saunér mize nad zhavé
kameny prilozit vybrané bylinky nebo pri saunovani vyuzit vonné esence. Déle muze ucastnikiim
nabidnout télové nebo solné peelingy, oleje nebo jiné produkty.

Druhy saunovych ceremonialu

V dne$ni dobé uz existuje velké mnozstvi jednotlivych ceremoniala. Nékteré mohou byt
zamérené na aromaterapii a mixovat rizné druhy vuni, jiné jsou medita¢ni, relaxa¢ni nebo
kombinuji rizné druhy teplot. Nejlepsi je postupné vyzkouSet vice ceremoniall a az poté si délat
nazor.

e Saunovy ceremonial s aromaterapii - Obvykle se pouzivaji az 3 bylinky, pricCemz jedna je
hlavni. Viiné se musi doplnovat.

e Medita¢ni saunovani - Muze byt doprovdzeno pouzitim tibetskych misek, zpévem nebo
duchovni hudbou.

e Relaxacni ceremonial zaméreny na pokozku - Zaméruje se na krasu a pouziva nejruznéjsi
peelingy, oleje a vuné.

e Vireni rucniku nebo vlajky - Saunér pomoci ruéniku nebo vlajky rychle méni teplotu vzduchu
V saune.



