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W niewielkiej dziesieciomilionowej Finlan-
dii sg dwa miliony saun domowych. Uroki
tazni parowych doceniali juz starozytni:
Grecy, Rzymianie czy przodkowie dzisiej-
szych Turkéw. Czemu my Polacy - nowo-
czesny nardd europejski — mieliby$my
z tych dobrodziejstw nie korzysta¢?

Dzi$ koszty nie sa przeszkoda; mata sau-
ne lub kabine nagrzewania promieniami
podczerwonymi (tzw. Infrared) mozna
mie¢ juz za 5-6 tys. zt. W poréwnaniu do
wydatkéw na budowe domu to niezbyt
wiele. Drozsze sa kabiny masazowo-
-parowe, czyli wykonane w lekkich kons-
trukcjach wielofunkcyjne taznie parowe;
tu ceny zaczynajq sie od ok. 10 000 zt ...
szybko rosng. ,Paréwke” mozna sobie
jednak zafundowa¢ znacznie taniej: wy-
starczy zaadaptowac do tego celu zwykig
szklang kabine natryskowa, instalujgc ge-
nerator pary i podtaczenie do przewodu
wentylacyjnego, a na kabinie — szczelng
kopute. Pytanie: po co to wszystko?
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Poddawanie ciata regularnym cieptym ka-
pielom — suchym, parowym czy w promie-
niach IR, wptywa korzystnie na zdrowie,
kondycje, a takze na naszg psychike. Jak
twierdzg eksperci, Finowie, wraz z siod-
mymi potami sptywa z nas wszystko, co
zte: napiecie, stres i szereg fizycznych
dolegliwoséci.

Przebywanie przez pewien czas w wyso-
kiej temperaturze zwieksza czestotliwo$¢
akcji serca i podnosi cisnienie krwi, dzieki
czemu nasz metabolizm przyspiesza.
To doskonaty trening dla uktadu sercowo-
-naczyniowego. Prym wiodg tu suche
kabiny ciepta Infrared. Charakterystyka
promieniowania podczerwonego (przypo-
minajacego $wiatto stoneczne, cho¢ bez
promieni UV) sprawia, ze straty energe-
tyczne sg minimalne; niemal 100% wyemi-
towanego przez lampy ciepta pochtania
nasza skoéra, a tkanka mie$niowa nagrze-
wana jest gteboko, co pobudza serce do
szczegOlnie wytezonej pracy. Korzystanie
z kabiny IR przynosi ulge w dolegliwo-
§ciach mie$niowych i reumatycznych,
przyspiesza regeneracje po kontuzjach,
poprawia ukrwienie skéry i pomaga zwal-
czy¢ cellulitis. Dziatanie jasnego $wiatta
jest nieocenione jesienia, gdy dopada nas
listopadowa depresja.
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 fot. Kiafs

1 Planujac saune lub kabine Infrared,
powinnismy przewidzie¢ w jej sasiedztwie
miejsce na natrysk (koniecznie z gtowicag
prysznicowa na wezu — ciato nalezy
schtadza¢ od stép w kierunku serca)

lub balie czy okafelkowany basenik

z chtodng woda. Dobrze tez umiesci¢
obok wieszaki na ubranie i pétke na
rzeczy, ktorych do sauny nie zabieramy:
bizuterie, zegarek, okulary.

Wykonczong wisniowym fornirem kabine
luksusowej sauny Charisma zintegrowano
z wielofunkcyjnym natryskiem, tworzac
eleganckg i funkcjonalna forme przestrzen-
na. Inwencje projektantéw nagrodzito
czasopismo Sauna Pool Ambiente,
przyznajac saunie ceniony w branzy

laur SPA Award

2 Piec jest sercem kazdej sauny; dzi$

b

najczesciej wykorzystywane sg urzadzenia —
elektryczne o mocy od 2 do 28 kW (ok. 1 kW

na 1 m® sauny). Kupujemy wytacznie piece
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fot. Saunal
z atestem i znakiem bezpieczenstwa B. Dobrze przy

tym, by ich obudowa nadmiernie sie nie nagrzewata, a oczekiwana temperatura

byta osiggana w krétkim czasie — takie zalety cechujg produkty renomowanych 65
producentéw. Widoczny na zdjeciu piec Moderna finskiej firmy Harvia jest wyposazony
w elektroniczny panel sterowania (pilot), ktéry mozna mie¢ ze soba w saunie, gdyz jest
odporny na wilgo¢ i wysoka temperature. Z jego pomoca mozemy zaprogramowac
kilka cykli kapielowych
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fot. Adam Sauna

@ 3 Kabiny Infrared, podobnie jak sauny,
wykonuije sie z twardego, wolno nagrze-
wajacego sie drewna: pieknie pachnace-
go cedru, osiki, jodty skandynawskiej,
$wierku skandynawskiego, syberyjskiego

czy tatrzanskiego. Wnetrze ,kapsuty

ciepta” moze by¢ mniejsze, niz sauny:
pozycja podczas seansu jest obojetna,
podczas gdy w saunie najkorzystniejsza
to horyzontalna — na kazdym poziomie
panuje tam inna temperatura (im wyzej
tym gorecej)

4 Sauny bardzo czesto wykonywane sg
wedtug indywidualnego zaméwienia; pro-
jekt moze uwzglednia¢ wszelkie ogranicze-
nia przestrzenne: wneki i zautki, a takze
skosy poddasza uzytkowego. Jak widac,
efekt bywa atrakcyjny i interesujacy

5 Z oferty firm specjalizujacych sig

w montazu saun mozna wybra¢ gotowg
konstrukcje. Rodzinna sauna Proteo

o prostej, atrakcyjnej i bardzo funkcjonal-
nej formie bedzie dobrze wygladac

w nowoczesnej tazience. Do wystroju
wnetrza mozemy dopasowac fornir $cian
bocznych: do wyboru drewno zebrano,
aspe lub hemlock (jodta

skandynawska)

Ciepto, a nawet goraco sprzyja wewnetrz-
nemu oczyszczeniu. Tu najskuteczniejsza
jest tzw. finska sauna sucha, ktorej wtasci-
wa jest bardzo wysoka temperatura (na-
wet do 110°C) przy minimalnej wilgotnos-
ci powietrza (10-20%). W takiej atmosfe-
rze woda z naszego organizmu odparo-
wuje najszybciej, skutecznie oczyszcza-
jac go z toksyn. Jest to jednak przyjem-
no$¢ zarezerwowana dla koneserow:
w upale siegajacym 100°C wytrzymajg
nieliczni, i to niedtugo. Kapieli nie powin-
no sie zazywac¢ czesciej niz raz w tygo-
dniu, a po 10-15 minutach nagrzewania
trzeba schtodzi¢ ciato woda (nie lodowa-
ta) i odpocza¢ co najmniej 20 minut, popi-
jajac sok lub wode. W kabinie Infrared,
gdzie panuje mite 35-55°C, mozna prze-
bywa¢ znacznie dtuzej.

Na jesienne infekcje, zwtaszcza suchy ka-
szel i chrypke, najbardziej zalecane sg se-
anse w saunie mokrej lub tazni parowej.
Kapiel w tej pierwszej rozpoczynamy zwy-
kle w temperaturze 50°C (przy odpowied-
nio wiekszej wilgotnoéci — ok. 45%), by
doj$¢ do putapu 70-80°C. W saunie paro-
wej i tazni wilgotno$¢ jest najwyzsza




fot. Saunal

@ 6 Wygoda w saunie, to kilka tawek dtugosci co naj-
mniej 180 cm. Ta narozna konstrukcja ma niemal 2 m
szerokoéci przy diugosci 276 cm. Jej $ciany zewnetrz-
ne wykonano z boazerii olchowej, a wnetrze tacznie
z sufitem pokryto selekcjonowanym drewnem osiki.

W standardzie — o$wietlenie wewnetrzne i zewnetrzne
7 Zasobnik elektrycznego pieca Elegance firmy
Harvia udzwignie 60 kg kamieni. Duza pojemnos¢
utatwia zapanowanie nad klimatem w saunie: kamie-

nie polewane wodg intensywnie parujg, zwigkszajgc = ¥ ' { P
wilgotno$¢ powietrza i obnizajac jednocze$nie ' L ‘ag
temperature. Obstuge utatwiajag cztery oprawy '

o$wietleniowe wbudowane na rogach drewnianej N 3 |
ramy pieca : o B s 1
@ 8 Sauna wolno stojaca to doskonata propozycja - of. /e Sgung B “‘M‘
L
1 |

do bardzo duzego salonu kapielowego lub oddzielnego pomieszczenia rekreacyjnego
@ 9 Wnetrze sauny nie musi uderzaé spartanska surowoscia. Tu — pieczotowicie zaprojektowany

salon gorgcej odnowy, nawigzujacy do form klasycystycznych. Wierzymy, ze mozna
w nim wyleczy¢ ciato i dusze

[ | [ |
fakty i mity
Seans w saunie przyspiesza przemiane materii, dlatego dziata korzystnie na procesy
odnowy tkanki skérnej. Im wyzsza temperatura, tym lepszy efekt dezynfekcyjny
i oczyszczajacy — po goracej kapieli, suchej lub parowej, nasza skoéra efektywniej
wykorzysta walory kosmetykéw i odzywek, a ciato chetniej podda sie zabiegom
pielegnacyjnym. Dobrze korzysta¢ z sauny po gimnastyce lub éwiczeniach w sitowni
— pobyt w wysokiej temperaturze pobudzi spalanie kalorii. Ale uwaga! Sauna, cho¢ jest
doskonatym uzupetnieniem aktywnosci fizycznej, nie odchudza. Ubytek wagi, spowodo-
wany odparowaniem wody z organizmu, jest chwilowy; po niezbednym dla zdrowia
uzupetnieniu ptynéw nasze kilogramy szybko wrécg do normy.

fot. Adam Sauna
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fot. Klafs
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10-11 taznie parowe majag inne wymogi technologiczne, niz sauny i kabiny ciepta.

Tu warunki dyktuje woda, dlatego materiaty $cian, podtfogi i sufitu muszg by¢ catkowicie
wodoodporne. Konstrukcje ciezkie wznosi sie z bloczkéw o niskiej nasigkliwosci,

a wykancza ptytkami ceramiczny-

mi lub kamieniem. Nic nie stoi |
jednak na przeszkodzie, by

wiasnej tazni nada¢ nietuzinkowy

styl. Moga to by¢ nawigzujace

do wzorcéw otomarnskich obto- e
$ci, pokryte drobng mozaika,

ale tez — ultranowoczesno$¢: &
geometria, chtodne kolory, '
a zamiast nastrojowych lampek
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— listwy $wietine

12 Alternatywa dla tazni muro-
wanej: lekka konstrukcja kabi-
nowa Dafne Duo, zintegrowana

I/

z wanng. Mozna w niej zazywac¢
kapieli parowej potaczonej

z aromaterapia, a natychmiast
po seansie zanurzy¢ sie w chtodnej wodzie.

—

fot. Pool Spa

- moze siega¢ odpowiednio 65 lub nawet
100%. Taki klimat jest zbawienny dla
uktadu oddechowego, dziata odzywczo
i wygtadzajgco na skore, a takze tagodzi
béle reumatyczne.

Uniwersalnym rozwigzaniem jest sauna
wyposazona w najdrozszy piec typu kom-
bi, z generatorem pary. W takim ,kombi-
nacie” odbedziemy suchy, gorgcy seans
w stylu finskim, ale tez kagpiel parowo-
-ziolowa (z dodatkiem olejkéw eterycz-
nych) w atmosferze poréwnywalnej z taz-
nig turecka. Uzyskamy tez catg game
klimatéow posrednich.

Jak wida¢ — ciepto i para wodna niosa
wiele korzyséci. W dodatku po chwilowym
pobudzeniu proceséw organicznych na-
stepuje ich spowolnienie, a to oznacza
petne odprezenie, regeneracje sit wital-
nych i cudowny relaks. [ ]

Mozemy tez zamoéwi¢ kabine z bogatym
systemem hydromasazu (22 dysze, w tym
16 do masowania plecéw) i funkcja biczy
szkockich, a takze — wstepnymi filtrami
cieptej i zimnej wody oraz — uwaga!

— z lustrem i sterowanym pilotem odbior-

nie dla wszystkich

Wysoka temperatura nie kazdemu stuzy. Dla dzieci w wieku przedszkolnym moze by¢
niebezpieczna, a z pewno$cig okaze sie zbyt meczaca. Propozycja dla nich, to krétkie
seanse w saunie mokrej, przy stupku rteci nieprzekraczajacym 50°C. Pobyt w saunie

— szczegolnie najcieplejszej, suchej — nie jest zalecany osobom o stabym sercu.
Przeciwwskazaniem sg choroby ukfadu krazenia, nadciénienie i choroba wiencowa,
a takze gruzlica, owrzodzenia oraz niektére schorzenia oczu, np. jaskra. W razie
watpliwosci trzeba zasiegnaé koniecznie rady lekarza.

nikiem FM. Taki ,flagowy model” bedzie
nas kosztowat ok. 36 000 zt. Wymiary
bokéw naroznej kabiny to 200 x 151 cm;
wysoko$¢ — 227 cm




