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do siodmych potow

Dla Finow sauna jest ,sSwiatynig higieny ciata i duszy”. Moda na
zdrowy styl zycia sprawita, ze takze u nas stata sie pozgdanym
elementem wyposazenia domu.

fot. Tyl6 — Koperfam




Gorgce powietrze dziata odprezajgco
i relaksujgco, wzmacnia i oczyszcza
organizm. Temperatura powierzchni
skéry osoby korzystajgcej z sauny
wzrasta do 40-41°C, co powoduje
wzmozone wydalanie potu, a wraz z nim
toksyn. Natomiast schtadzanie ciata
zimng wodag hartuje ciato i uodparnia
organizm. Seans w saunie poprawia
takze krazenie krwi, oczyszcza skore
i dziata korzystnie na funkcjonowanie
uktadu hormonalnego. | jakze szybko
poprawia nastroj oraz samopoczucie!

Z odswiezajacej i relaksujgcej kapieli
w saunie mogg korzysta¢ niemal
wszyscy — pod warunkiem zachowania
umiaru.

SUCHE,
MOKRE, PAROWE

B W saunie suchej (nazywanej tez
staroszwedzkg) temperatura osigga
90-110°C, a wilgotnos¢ wzgledna
wynosi tylko okoto 10%. Wprawdzie
osoba przebywajgca w takich warun-
kach szybko sie poci, ale skoéra
btyskawicznie sie¢ wysusza, a wiosy
stajg sie tak gorgce, ze zaczynajg
parzy¢. Z suchej sauny korzysta sie
coraz rzadziej, poniewaz niewiele oséb
jest w stanie zniesc¢ takie warunki.

B W saunie mokrej (finskiej) warunki
sg bardziej przyjazne. Kgpiel rozpoczy-
na sie w temperaturze okofo 50°C,
a gdy organizm sie do niej przyzwyczai
— stopniowo podwyzsza sie jg do mak-
simum 90°C. Pomieszczenie wypetnia
gorgca para wodna, powstajgca w cza-
sie  polewania wodg kamieni,
utozonych w gornej czesci pieca.
Wilgotnosc¢ powietrza w kabinie wynosi
25-39%. W Finlandii ten rodzaj sauny
jest najbardziej popularny.

B Sauna parowa (taznia turecka)
rozni sie od mokrej nizszg temperaturg
(nie przekracza 65°C) i znacznie
wyzszg wilgotnoscig powietrza (40-
65%). Aby uzyskac taki poziom wilgot-
noséci, niezbedny jest generator pary.
Komfort korzystania z takiej sauny
mozna znacznie podnie$¢, stosujgc
podczas kagpieli rézne ziota, ktére pod
wptywem gorgcej pary wodnej
wydzielajg przyjemny zapach (sauna
parowo-ziofowa).

GDZIE )
JA POSTAWIG?

Kabine sauny instaluje sie¢ w oddziel-
nym pomieszczeniu. Powinno by¢ na
tyle przestronne, by mozna byto w nim
zmiescic¢ takze prysznic, fotel (jeszcze
lepiej lezanke), wieszak na ubrania.
Niezbedne jest doprowadzenie do
niego cieptej i zimnej wody, zapew-
nienie jej odptywu, a takze doprowa-
dzenie instalacji elektrycznej, pozwa-
lajgcej na podtgczenie pieca.

Miejsce to musi mie¢ rowniez dobrg
wentylacje. Jesli znajduje sie tam okno,
to zapewni ono doptyw Swiezego
powietrza, a wlot do kanatu wentyla-
cyjnego — jego dobrg cyrkulacje.
Budujgc nowy dom, saune najlepiej
przewidzie¢ w projekcie budynku. Jesli
dom bedzie dostatecznie duzy, warto
wydzieli¢  przy niej czes¢ wypo-
czynkowg. W ten sposob rozdzielimy
cze$¢ ,mokrg” od ,suchej”’, co z pew-
noscig bedzie sprzyjato komfortowi
wypoczynku.

Dobrg
pomieszczenie obok domowego ba-

lokalizacjg dla sauny jest
senu, ktory, zamiast prysznica, moze
stuzy¢ do ochtadzania ciata.

Innym rozwigzaniem jest usytuowanie
jej na poddaszu lub dobudowanie do
domu pomieszczenia, w ktérym znajdg
sie zarowno kabina sauny, prysznic, jak
i czes¢ wypoczynkowa. Trzeba jednak
pamieta¢ o termoizolacji dobudowane;j
czesci, a takze o tym, aby nie zaktocita
ona architektury domu.

W krajach skandynawskich, a ostatnio
iw Polsce, modne sg sauny insta-
lowane w wolno stojacych, niewielkich
domkach w ogrodzie. Znajduje sie
w nich pomieszczenie ,mokre” z kabing
sauny, prysznicem, umywalkg i WC
oraz przestronny pokdj wypoczynkowy.
Te niewielkie budyneczki petnig jed-
noczes$nie funkcje domkow goscin-
nych.

® 1 Pigkne wnetrze z nastrojowym o$wie-
tleniem i oknami w ciekawym ksztafcie
(fot. Tyld — Koperfam)
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NA CEDROWA
NUTE

Kabina sauny to wolno stojgca kon-
strukcja, wykonana z materiatéw od-
pornych na dziatanie wysokiej tempera-
tury i duzg wilgotno$¢. Buduje sie jg
z wysokiej jakosci drewna — bez sekow
i z minimalng zawartosScig zywicy.
Najczesciej jest to sSwierk skandynaw-
ski, jodta kanadyjska, osika lub cedr.
Ten ostatni jest szczegdlnie polecany
ze wzgledu na piekny zapach i intere-
sujgcg kolorystyke.

Do wyktadania wewnetrznych $cian
kabiny uzywa sie drewnianych paneli

wnefrza

e
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grubosci minimum 12 mm. Od
zewnatrz najczesciej obudowuje sie jg
rowniez drewnem, cho¢ mozna takze
uzy¢ innych materiatéw, np. ptyt gip-
sowo-kartonowych, pilSniowych czy
ptytek ceramicznych. Je$li chcemy
nada¢ saunie bardziej nowoczesny
wyglad, frontowe $cianki mozemy
wykona¢ z tafli przezroczystego lub
kolorowego szkfa, jak rowniez meta-
lowych np. aluminiowych paneli.
W szklanym rozwigzaniu jest tylko
jeden minus — nie zapewnia intymnos-
ci osobom korzystajgcym z kapieli.

Podioga w saunie powinna byc¢
wykonhczona materiatami o wtasciwos-

ciach antyposlizgowych, odpornymi na
wysoka temperature i wilgo¢. Najprak-
tyczniejsze sg plytki ceramiczne,
przykryte drewniang kratka.

Drzwi, wykonane zwykle z drewna lub
hartowanego szkta (albo obydwu tych
materiatbw) muszg otwiera¢ sie na
zewnatrz. Zamontowany w nich zamek
powinien umozliwia¢ tatwe ich otwie-
ranie (lekkim pchnieciem skrzydta).
Jest to dos$¢ wazne, poniewaz w czasie
kapieli wielokrotnie trzeba z nich ko-
rzystac.

Do statego wyposazenia kabiny sauny
nalezg tawki oraz oparcia. Najlepsze
sa z miekkiego, lisciastego drewna,
ktére nie chtonie wilgoci i zbytnio sie
nie nagrzewa - np. osikowego lub
egzotycznego abachi. Montuje sie je
na jednym lub na kilku poziomach,
przy czym poziom najnizszy znajduje
sie okoto 42 cm nad podiogg. Aby
utatwi¢ sprzatanie kabiny, mozna
zamontowac tawki podnoszone.

W kabinie sauny niezbedne jest oswie-
tlenie sprzyjajace relaksowi — ciepte,
rozproszone, o maftym natezeniu.
Oprawy ostaniajgce zroédta $wiatta
muszg by¢ szczelne i odporne na
wilgo¢ oraz wysokg temperature.
Umieszcza sie je wysoko na s$cianach
— okofo 30 cm od sufitu — lub pod
tawkami. Nie nalezy jednak instalowac
oswietlenia nad piecem.

O czym trzeba pamietac
e 0 starannym zaprojektowaniu
wentylacji w kabinie, do ktdrej musi
byé zapewniony staly dopfyw
Swiezego powietrza oraz odpro-
wadzanie cieptego i wilgotnego
* jesli zamierzamy kupi¢ piec
z funkcjg automatycznego zraszania
kamieni — o doprowadzeniu insta-
lacji zimnej wody
* wykonaniu w podfodze kabiny (ale
pod piecem) odptywu wody, zwiasz-
cza w saunie parowej
* doprowadzeniu oddzielnego ob-
wodu elektrycznego
* zachowaniu odstepu miedzy Scia-
ng pomieszczania a kabing — ok. 20-
50 mm
* wykonaniu termoizolacji kabiny



NA LEZACO
I SIEDZACO

Wprawdzie kabina moze mie¢ dowolne
wymiary, ale powinna by¢ na tyle prze-
stronna, aby pozwalata na kapiel
w pozycji lezgcej. Dlatego tez dtugosé
przynajmniej jednego jej boku powinna
wynosi¢ ok. 2 m. Jedli nie ma takiej
mozliwosci (pomieszczenie jest bardzo
mate), mozna zainstalowac¢ kabineg,
z ktérej bedzie sie korzysta¢ w pozycji
siedzacej. Nie jest to jednak wygodne.
Szerokos¢ i diugos¢ kabiny sauny do-
mowej najczesciej wynoszg 200x160 cm
lub 200x200 cm, a wysoko$¢ mini-
mum 200 cm.

PIEC ]
NAJWAZNIEJSZY

Najwazniejszym elementem sauny jest
zrodto ciepfa, a wigc piec. Tradycyjne
sauny ogrzewane byly piecami na
drewno, wymagajacymi oddzielnego
przewodu kominowego. Takie piece sg
nadal produkowane, ale wypierajg je
urzgdzenia zasilane energig elek-
tryczng. Sg one prostsze i tatwiejsze
w obstudze, a ich montaz jest znacznie
tanszy (nie trzeba budowac¢ przewodu

kominowego).

Od jakosci pieca zalezy komfort korzys-
tania z sauny i koszt jej eksploataciji.
Dlatego warto wybraé¢ piec reno-
mowanej firmy. Wszystkie elementy
markowych piecéw wykonane sg
z wysokiej jakosci stali nierdzewnej,
aich obudowa jest bezpieczna i mato
sie nagrzewa — gdy temperatura pow-
ietrza w kabinie osigga 90°C, temperatu-
ra powierzchni pieca wynosi ok. 50°C,
nie ma wigc potrzeby ostaniania go
drewnianymi pfotkami. Ponadto, dobre
piece charakteryzujg sie krotkim cza-
sem nagrzewania (wystarczy 20 minut
do osiagniecia temperatury 80°C) oraz
majg wbudowane zabezpieczenia chro-
nigce przed przegrzaniem. Wyposazone
sg rowniez w systemy oszczedzania
energii, pozwalajgce na znaczne zre-
dukowanie poboru pradu.

Moc grzewczg pieca dostosowuje sie do
kubatury kabiny. Im jest ona wigksza,
tym piec musi mie¢ wigkszg moc.

Na rynku dostepne sg piece o mocy od
okoto 2 kW do 20 kW. Do wyboru sg
elektryczne piece tradycyjne i, nowszej
generacji, typu kombi. Tradycyjne nie
majg wbudowanego generatora pary.
Jesli wigc chcemy korzystaé z kagpieli
parowej, trzeba go dodatkowo pod-
taczy¢.

@® 2 Kgpiel w saunie poprawia nastroj
i relaksuje — warto spedzi¢ ten czas
w gronie rodziny lub wspdlnie z przy-
jaciotmi (fot. Tyl — Koperfam)

® 3 W miejscu tak urokliwym tatwiej
o petny relaks i odprezenie po ciezkim
dniu (fot. Adam Sauna)

@® 4 Okno dyskretnie przestoniete
drewnianym ptotkiem zapewnia intym-
nos¢ kapigcym sie i eksponuje swiatto
zarzacych sie wegli (fot. Wandex)
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Drozsze piece, typu kombi, majg fab-
rycznie wbudowany generator pary,
a takze pojemnik na ziota, ktére pod-
dane dziataniu pary wodnej wydzielajg
przyjemny zapach. Instalujgc go mo-
zemy wiec korzysta¢ ze wszystkich
rodzajow kapieli — suchej, mokrej lub
parowo-ziotowe;.

Kazdy piec do sauny ma w gornej czes-
ci pojemnik na kamienie, ktére kumulujg
wytwarzane przez niego ciepfo.
Rozgrzane polewa sie woda, ktora szyb-
ko zamienia sie w pare. Nie moga to by¢
jednak zwykte, polne kamienie (moga
pekac i uszkodzi¢ piec).

GOTOWA
LUB NA OBSTALUNEK

Do wyboru mamy kabiny z gotowych
elementow prefabrykowanych, ktore
montuje si¢ na miejscu, lub tez zbu-
dowanie sauny na wymiar.

wnefrza

Zestawy gotowych elementéw kabiny
oferuje na polskim rynku wiele firm.
Znaczna cze$¢ sprowadzana jest
z zagranicy, m.in. z Finlandii. W skfad

zestawu wchodzg Scianki, sufit,
podioga oraz ftawki. Standardowe
wymiary takich kabin wynoszg

zazwyczaj od 1,2x1,2 m do 3,0x2,5 m.
Wszystkie firmy oferujgce sauny pro-
ponujg kompleksowg ustuge: dopa-
sowanie kabiny do wnetrza, zaprojek-
towanie instalacji, dobdr pieca oraz
profesjonalny montaz i podigczenie
catosci. Skorzystanie z tych ustug
wydaje sie najlepszym rozwigzaniem.
Jesdli nie mozna zainstalowa¢ kabiny
prefabrykowanej - ze wzgledu na
nietypowos¢ pomieszczenia -
pozostaje zbudowanie jej na miejscu.
Zadanie to mozna powierzy¢ tylko
wyspecjalizowanej firmie.

Saunowe BHP
* nie wchodZ do sauny bezpo-
Srednio po jedzeniu
* nie spozywaj przedtem alkoholu
* przed wejsciem do kabiny wez
cieply prysznic
* jednorazowo ogranicz czas prze-
bywania w saunie do 8-15 minut
(dzieci 5 minut), po schfodzeniu
ciata mozesz wrdcic¢ do kabiny
* jezeli jestes nowicjuszem zaczy-
naj od najnizszych tawek (jest tam
,hajchtodniej”)
» caly czas oddychaj ustami, aby
nadmiernie nie wysuszy¢ Sluzowki
nosa
* po zabiegu odpocznij, uzupetnij
plyny w organizmie

* jezeli cierpisz na chroniczne
dolegliwosci  zasiegnij porady
lekarza




Z INNEJ
BECZKI

W folderach reklamowych firm oferujgcych sauny pojawia sie niekiedy
nazwa INFRARED. Jest to zupetfnie inny rodzaj kapieli, poniewaz
w kabinach tych wykorzystuje si¢ promieniowanie podczerwone.
Zewnetrznie kabina INFRARED (nazywana niekiedy kabing cieptfa) nie
rézni sie od tradycyjnej kabiny sauny, ale spos6b wytwarzania ciepta
i korzystania z niej oraz warunki zabudowy sg zupetnie inne.
INFRARED to kabina sucha, poniewaz nie ma w niej pary wodne;j.
Energia elektryczna zamieniana jest na promieniowanie podczerwone,
ktore wnika gteboko w skore i nie nagrzewa powietrza w kabinie.
Maksymalna temperatura panujgca w kabinie wynosi 40-50°C.

Kabiny INFRARED staty sie popularne w ostatniej dekadzie. Ze wzgle-
du na panujgcg w nich niskg temperature, brak wilgoci i niewielkie
wymiary, mozna je stawia¢ w nieduzych pomieszczeniach. Do zasilania
wystarczy napigcie 230 V, a pobér mocy wynosi okoto 3 kW.

@® 5 Pomieszczenie na saune z przestronnym miejscem na ochtodzenie
i odpoczynek (fot. Adam Sauna)

® 6 Do schiodzenia ciata zaprasza wielka beczka z wygodnymi schodkami
(fot. Vectra-2)

® 7 W czasie seansu w kabinie Infrared ciepto wnika gteboko, co wptywa

pozytywnie na sity witalne organizmu i uodparnia na infekcje (fot. Wandex)
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