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Poprawia krazenie krwi, wzmacnia odpornosc¢ i redukuje stres. Wptywa na
poprawe jakosci snu i wzmacnia nasza skére. Mowa o saunie, ktdéra od 25
lat popularyzuje Leszek Kryniewski. W rozmowie z nim dowiemy sie,
dlaczego i gdzie warto sprobowac tej coraz modniejszej praktyki.



- Kto moze korzystac z sauny?

- Jest takie piekne japonskie przystowie, ktére méwi o tym, ze do ,sauny moze is¢
kazdy, kto do niej dojdzie”. To znaczy, ze uzywajac jej w madry i zdrowy sposdéb,
postuzy kazdemu. Dzieki przebywaniu w niej podnosimy naszg odpornos¢,
udrazniamy wszystkie kanaliki potowe i fojowe w naszej skérze, a przyspieszajac
przemiane materii, pobudzamy wszystkie procesy samoleczenia sie haszego
organizmu. Kluczem w tej praktyce jest osiggniecie tzw. punktu rosy, dzieki czemu
zapewniamy naszemu ciatu optymalng réwnowage miedzy cieptem a wilgotnoscia -
co bez udziatu saunomistrza jest prawie niemozliwe. W Finlandii prawie kazdy w
swoim domu posiada saune, w ktérej spedza czas ze swoimi bliskimi, co wptywa na
wzmochienie wiezi rodzinnych i kontaktéw spotecznych.

- Jak prawidtowo saunowac?

- W idealnych warunkach sauna jest pomieszczeniem, w ktérym powinno panowac
85 stopni i powinna by¢ mozliwos¢ potozenia sie, aby temperatura rédwno rozktadata
sie po catym naszym ciele. Konieczne jest wykorzystanie dtugiego, ok.
dwumetrowego recznika, aby zadna czes$¢ naszego ciata nie dotykata drewnianej
tawki. Przydatnym i czesto niedocenianym gadzetem jest filcowa czapka, ktéra jest
~termosem” chronigcym naszg gtowe. Podstawowym warunkiem dobrego
saunowania jest to, ze po kilkuminutowym wypoceniu sie i przebywaniu w wysokiej
temperaturze (ale nie za wysokiej) musi nastgpi¢ schtodzenie organizmu pod
zimnym prysznicem lub na tzw. Swiezym powietrzu. Bez tego taka praktyka nie ma
absolutnie zadnego sensu.



- Dlaczego?

- Obserwuje wiele 0séb, ktdére rezygnujg ze schtadzania organizmu, a nastepnie na
drugi dzieh skarza sie na potworny bél gtowy i zaprzestajg kontynuowania
saunowania. A szkoda. Objawy bdélu gtowy sg pierwszym czynnikiem wskazujgcym
na przegrzanie organizmu i pokazujg na brak réwnowagi termicznej w ptynie
mdézgowo - rdzeniowym. Nie mozemy zapominac o uzupetnianiu ptynéw
fizjologicznych i popijaniu wody lub Swiezo wyciskanego soku, aby efekty
saunowania nam stuzyty i byty zdrowe.

- Sucha, parowa, finska lub rzymska - ktory rodzaj saun moze Pan polecic?
- Musze przyznad, ze jestem oredownikiem sauny fihskiej, ktérej podstawg dziatania
jest drewno. Ma ono pewne wtasciwosci, mianowicie potrafi wchtania¢ i oddawac
wilgod. Jesli ten naturalny materiat rozgrzejemy do temperatury 85 stopni, to
przychodzac do takiej sauny i wylewajgc litr wody na piec powodujemy, ze powstaje
pewien obtok pary, ktéry zostanie wchtoniety przez drewno i powoli oddawany.
Dzieki temu uzyskujemy samoregulujgcy sie mikroklimat.



- Na czym wtasciwie polega praca saunomistrza?

- Poniewaz istnieje duza réznica temperatur w nagrzanym pomieszczeniu pomiedzy
sufitem, a podtoga, jego praca polega na rGwnomiernym roztozeniu poktadéw
cieptego powietrza - méwiac najogdlniej. Wylewajgc wode na piec, saunomistrz musi
mie¢ do dyspozycji jakis przedmiot, aby rozwirowa¢ gorgce powietrze. Tak naprawde
czy on to zrobi recznikiem, wachlarzem, reka czy witkami - nie ma to wiekszego
znaczenia. Prawdziwi profesjonalisci przechodza wieloetapowe szkolenia, wcigz
udoskonalajac swojg technike. Podczas seansdw bez uzycia stdw saunomistrz
opowiada nam pewng historie, dobiera muzyke, choreografie i zapachy.

- Sedziuje Pan podczas zawodow dla saunomistrzéw, jak takie zawody
wygladaja?

- Podczas Mistrzostw Swiata jury sktada sie z 12 os6b. Mamy do dyspozycji ok. 100
punktow, ktére dzielimy w kilku kategoriach. Pierwsza to profesjonalizm



saunomistrza, druga to réwnomiernie wzrastajgca odczuwalna temperatura, kolejna
to techniki rozprowadzanie ciepta, stworzona po to, by nagradzac¢ tych, ktérzy nad
nimi pracujg i wprowadzajg na rynek co$ nowego. Nastepng sg zapachy i sposdéb ich
podawania. Sedziowie majg réwniez za zadanie ocenienie historii wraz z tematem,
czyli tego co opowiedziat nam saunomistrz podczas swojego seansul.

- Jakie sa najlepsze osrodki w naszym kraju?

- Najwiekszym godnym polecenia sg Termy Rzymskie w Czeladzi. To obiekt
prowadzony przez Leszka Pustutke, w ktérym pokazuje Polakom, jak nalezy dobrze
saunowac. To jedna z najwiekszych saun na Swiecie, wykonana w stylu rzymskim i
mieszczaca ponad 300 osbéb. Colosseum Sauna Arena to cztery potezne sektory z
trzema oddzielnymi wejsciami. Na OpolszczyZnie zdecydowanym faworytem jest
Sommer Residence w Kuniowie koto Kluczborka. Nowoscig obiektu jest piekna
wypoczywalnia z t6zkami wypetnionymi sianem.
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