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Sauna

Sauna to stosunkowo prosta konstrukcja obozowa. Moze sta¢ sie
(nie tylko zima) atrakcjg zaréwno dla dzieci, jak i dla opiekunéw.

Istnieje wiele sposobdéw na zbudowanie sauny. W niniejszym
artykule przedstawiono prostg, sprawdzong metode.

Wymagane materiaty
Do budowy sauny o wielkosci berlinskiego biwaku potrzebne sa:

= 12 wojskowych plandek (kazda z co najmniej 4 sznurami)

4 worki na Sledzie (zestaw namiotowy, potrzeba 11 drazkéw namiotowych i 12 Sledzi)
Plastikowa plandeka (min. 3x3 m)

Na kazda sesje w saunie 2 duze, ognioodporne kamienie (najlepiej cegty szamotowe)
topata

Ponadto potrzebna jest mozliwos¢ ochtodzenia sie (prysznic, rzeka lub jezioro)

Procedura

*Rozpali¢ ogien, aby podgrza¢ kamienie i wode

*Wykopa¢ dét na kamienie

*Zwigzad plandeki

*Rozstawi¢ saune nad dotem

*Wtozy¢ gorgce kamienie do dotu za pomocg topaty

*WSsig$¢ do sauny

*Pola¢ kamienie woda

*Wyjs¢ z sauny i ochtodzi¢ sie w strumieniu, jeziorze lub pod prysznicem

Rozgrzewanie kamieni i wody

Przed rozpoczeciem montazu sauny nalezy juz zaczg¢ podgrzewac kamienie. W tym celu kamienie
nalezy utozy¢ w mozliwie przewiewny sposéb. Nastepnie nalezy rozpali¢ nad kamieniami jak
najgoretszy ogien. Podgrzanie kamieni zajmuje 1-3 godziny.

Wode, ktérg pézniej wylewa sie na kamienie, nalezy w miare mozliwosci réwniez podgrzaé, poniewaz
dzieki temu kamienie mniej sie ochtadzajg. Woda nie musi jednak koniecznie wrze¢ - podgrzanie jej do


https://youngstarswiki.org/pl/wiki/art/sauna
https://youngstarswiki.org/de/wiki/art/lagerbauten
https://youngstarswiki.org/pl/wiki/art/berliner-biwak

YoungstarsWihi.org

temperatury okoto 60°C pozwala zmniejszy¢ ryzyko poparzenia. Poniewaz podgrzanie wody zajmuje
znacznie mniej czasu, mozna to zrobi¢ réwniez w pdzniejszym momencie.

Budowa sauny

Najpierw nalezy wykopac dét, ktéry pdzniej bedzie znajdowat sie w Srodku sauny. PéZniej w tym
miejscu beda umieszczone gorace kamienie, ktére zostang oblane wodg. Otwér powinien by¢ na tyle
duzy, aby mozna byto w nim umiesci¢ gorgce kamienie (ok. 2 wieksze sztuki). Oznacza to, ze kamienie
nie powinny wystawac ponad powierzchnie.

Sauna zasadniczo sktada sie z namiotu typu ,Berliner” (biwak). Sposéb jego budowy mozna znalez¢ w
odpowiednim artykule. Do wykonania dna namiotu nalezy przede wszystkim uzy¢ starych plandek.
Namiot typu , Berliner” ustawia sie nad wczesniej wykopanym dotem.

Po roztozeniu namiotu typu , Berliner” jego dno mozna podwigza¢ posrodku, tak aby odstoni¢
wykopany otwoér.

Nad namiotem typu ,,Berliner” uktada sie kolejne 4 plandeki, potgczone w kwadrat. Stuzg one jako
dodatkowa izolacja. Na koniec na cata konstrukcje naktada sie plastikowa plandeke.
Opcjonalnie do dodatkowej izolacji mozna réwniez wykorzystaé gatezie jodty i liscie.

Korzystanie z sauny

Gdy sauna jest juz gotowa, a kamienie odpowiednio rozgrzane, mozna rozpoczg¢ korzystanie z sauny.
Zanim dzieci wejdg do sauny, osoba dorosta powinna za pomoca topaty umiesci¢ rozgrzane kamienie
w saunie (w otworze). Nastepnie do sauny moze ostroznie wejs¢ okoto 6-7 0séb. Po tym mozna
zamknad¢ wejscie (uwaga: w kazdej chwili musi istnie¢ mozliwos¢ szybkiego opuszczenia
sauny).

Osoba prowadzgca moze teraz zaczad polewac kamienie cieptg woda. Nalezy wylewac tylko tyle wody,
aby nie gromadzita sie ona w zagtebieniu. Jesli w saunie zrobi sie zbyt chtodno, mozna ponownie dola¢
wody. Po okoto 10 minutach (maks. 15 minut) wszyscy powinni opusci¢ saune i ochtodzi¢ sie woda (w
jeziorze, strumieniu, rzece lub pod prysznicem).

Po 20-30 minutach przerwy mozna przeprowadzi¢ druga sesje sauny. Ze wzgledéw zdrowotnych
nalezy zrezygnowac z kolejnych sesji sauny.

Zastosowania
Sauny mozna budowac¢ zaréwno podczas obozéw, jak i w zwykte popotudnia (uczestnicy muszg jednak
miec ze soba stroje kgpielowe).

Budowa sauny doskonale nadaje sie na warsztaty, zwtaszcza ze nikt nie powinien by¢ zmuszany do
korzystania z sauny.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa



YoungstarsWihi.org

= Wbrew powszechnemu przekonaniu wizyty w saunie nie stanowia dla dzieci zadnego problemu, a
ryzyko dla zdrowia nie jest wieksze niz w przypadku oséb dorostych

Kamienie nie moga stanowic¢ zagrozenia wybuchowego (w zadnym wypadku nie wolno uzywac
kamieni rzecznych!)

Nie wolno nikogo zmusza¢ do udziatu w seansie saunowym

W seansie saunowym moga uczestniczy¢ wytgcznie osoby zdrowe

Jesli komus zrobi sie niedobrze, powinien natychmiast opusci¢ saune (wejsScie musi dac sie
odpowiednio szybko otworzy¢)

Wszyscy powinni pi¢ duzo ptynéw zaréwno przed, jak i po wizycie w saunie (najlepiej wode, bulion
itp.)

Nie nalezy przeprowadzac¢ wiecej niz 2 sesje z co najmniej 20-minutowg przerwg pomiedzy nimi.
Nikt nie powinien przebywad w saunie dtuzej niz 15 minut

Zrédto zdjecia

= Zdjecie tytutowe: udostepnione przez grupe mtodziezowa Jungschar Schinznach / Manuel Meier
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