
sauny, ³aŸnie, kabiny ciep³a

zdrowo!
duszno, pparno...
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Garniemy siê 

do ciep³a, 

instynktownie

wyczuwaj¹c jego 

zbawienne dzia³anie

na nasz organizm.

I rzeczywiœcie, gor¹ce

powietrze – suche

czy wilgotne – potrafi

zdzia³aæ cuda 

dla kondycji 

i samopoczucia. 

Dlatego warto mieæ

w domu cieplny azyl:

saunê, ³aŸniê 

lub kabinê

podczerwieni.

fot. Tylö
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W niewielkiej dziesiêciomilionowej Finlan-

dii s¹ dwa miliony saun domowych. Uroki

³aŸni parowych doceniali ju¿ staro¿ytni:

Grecy, Rzymianie czy przodkowie dzisiej-

szych Turków. Czemu my Polacy – nowo-

czesny naród europejski – mielibyœmy

z tych dobrodziejstw nie korzystaæ? 

Dziœ koszty nie s¹ przeszkod¹; ma³¹ sau-

nê lub kabinê nagrzewania promieniami

podczerwonymi (tzw. Infrared) mo¿na

mieæ ju¿ za 5-6 tys. z³. W porównaniu do

wydatków na budowê domu to niezbyt

wiele. Dro¿sze s¹ kabiny masa¿owo-

-parowe, czyli wykonane w lekkich kons-

trukcjach wielofunkcyjne ³aŸnie parowe;

tu ceny zaczynaj¹ siê od ok. 10 000 z³ i…

szybko rosn¹. „Parówkê” mo¿na sobie

jednak zafundowaæ znacznie taniej: wy-

starczy zaadaptowaæ do tego celu zwyk³¹

szklan¹ kabinê natryskow¹, instaluj¹c ge-

nerator pary i pod³¹czenie do przewodu

wentylacyjnego, a na kabinie – szczeln¹

kopu³ê. Pytanie: po co to wszystko? 

CIEP£E
KORZYŒCI

Poddawanie cia³a regularnym ciep³ym k¹-

pielom – suchym, parowym czy w promie-

niach IR, wp³ywa korzystnie na zdrowie,

kondycjê, a tak¿e na nasz¹ psychikê. Jak

twierdz¹ eksperci, Finowie, wraz z siód-

mymi potami sp³ywa z nas wszystko, co

z³e: napiêcie, stres i szereg fizycznych

dolegliwoœci.

Przebywanie przez pewien czas w wyso-

kiej temperaturze zwiêksza czêstotliwoœæ

akcji serca i podnosi ciœnienie krwi, dziêki

czemu nasz metabolizm przyspiesza.

To doskona³y trening dla uk³adu sercowo-

-naczyniowego. Prym wiod¹ tu suche

kabiny ciep³a Infrared. Charakterystyka

promieniowania podczerwonego (przypo-

minaj¹cego œwiat³o s³oneczne, choæ bez

promieni UV) sprawia, ¿e straty energe-

tyczne s¹ minimalne; niemal 100% wyemi-

towanego przez lampy ciep³a poch³ania

nasza skóra, a tkanka miêœniowa nagrze-

wana jest g³êboko, co pobudza serce do

szczególnie wytê¿onej pracy. Korzystanie

z kabiny IR przynosi ulgê w dolegliwo-

œciach miêœniowych i reumatycznych,

przyspiesza regeneracjê po kontuzjach,

poprawia ukrwienie skóry i pomaga zwal-

czyæ cellulitis. Dzia³anie jasnego œwiat³a

jest nieocenione jesieni¹, gdy dopada nas

listopadowa depresja. 

fot. Klafs

1

1 Planuj¹c saunê lub kabinê Infrared, 

powinniœmy przewidzieæ w jej s¹siedztwie

miejsce na natrysk (koniecznie z g³owic¹

prysznicow¹ na wê¿u – cia³o nale¿y 

sch³adzaæ od stóp w kierunku serca)

lub baliê czy okafelkowany basenik 

z ch³odn¹ wod¹. Dobrze te¿ umieœciæ

obok wieszaki na ubranie i pó³kê na 

rzeczy, których do sauny nie zabieramy:

bi¿uteriê, zegarek, okulary. 

Wykoñczon¹ wiœniowym fornirem kabinê

luksusowej sauny Charisma zintegrowano

z wielofunkcyjnym natryskiem, tworz¹c

eleganck¹ i funkcjonaln¹ formê przestrzen-

n¹. Inwencjê projektantów nagrodzi³o 

czasopismo Sauna Pool Ambiente, 

przyznaj¹c saunie ceniony w bran¿y

laur SPA Award

2 Piec jest sercem ka¿dej sauny; dziœ 

najczêœciej wykorzystywane s¹ urz¹dzenia

elektryczne o mocy od 2 do 28 kW (ok. 1 kW

na 1 m3 sauny). Kupujemy wy³¹cznie piece 

z atestem i znakiem bezpieczeñstwa B. Dobrze przy

tym, by ich obudowa nadmiernie siê nie nagrzewa³a, a oczekiwana temperatura 

by³a osi¹gana w krótkim czasie – takie zalety cechuj¹ produkty renomowanych 

producentów. Widoczny na zdjêciu piec Moderna fiñskiej firmy Harvia jest wyposa¿ony

w elektroniczny panel sterowania (pilot), który mo¿na mieæ ze sob¹ w saunie, gdy¿ jest

odporny na wilgoæ i wysok¹ temperaturê. Z jego pomoc¹ mo¿emy zaprogramowaæ 

kilka cykli k¹pielowych

2

fot. Saunal

65

2
0
0
8

sany.qxd  2007-12-09  19:10  Page 65



Ciep³o, a nawet gor¹co sprzyja wewnêtrz-

nemu oczyszczeniu. Tu najskuteczniejsza

jest tzw. fiñska sauna sucha, której w³aœci-

wa jest bardzo wysoka temperatura (na-

wet do 110°C) przy minimalnej wilgotnoœ-

ci powietrza (10-20%). W takiej atmosfe-

rze woda z naszego organizmu odparo-

wuje najszybciej, skutecznie oczyszcza-

j¹c go z toksyn. Jest to jednak przyjem-

noœæ zarezerwowana dla koneserów:

w upale siêgaj¹cym 100°C wytrzymaj¹

nieliczni, i to nied³ugo. K¹pieli nie powin-

no siê za¿ywaæ czêœciej ni¿ raz w tygo-

dniu, a po 10-15 minutach nagrzewania

trzeba sch³odziæ cia³o wod¹ (nie lodowa-

t¹) i odpocz¹æ co najmniej 20 minut, popi-

jaj¹c sok lub wodê. W kabinie Infrared,

gdzie panuje mi³e 35-55°C, mo¿na prze-

bywaæ znacznie d³u¿ej. 

Na jesienne infekcje, zw³aszcza suchy ka-

szel i chrypkê, najbardziej zalecane s¹ se-

anse w saunie mokrej lub ³aŸni parowej.

K¹piel w tej pierwszej rozpoczynamy zwy-

kle w temperaturze 50°C (przy odpowied-

nio wiêkszej wilgotnoœci – ok. 45%), by

dojœæ do pu³apu 70-80°C. W saunie paro-

wej i ³aŸni wilgotnoœæ jest najwy¿sza

fot. Riho

fot. Klafs

5

3 Kabiny Infrared, podobnie jak sauny,

wykonuje siê z twardego, wolno nagrze-

waj¹cego siê drewna: piêknie pachn¹ce-

go cedru, osiki, jod³y skandynawskiej,

œwierku skandynawskiego, syberyjskiego

czy tatrzañskiego. Wnêtrze „kapsu³y 

ciep³a” mo¿e byæ mniejsze, ni¿ sauny: 

pozycja podczas seansu jest obojêtna,

podczas gdy w saunie najkorzystniejsza

to horyzontalna – na ka¿dym poziomie 

panuje tam inna temperatura (im wy¿ej

tym gorêcej) 

4 Sauny bardzo czêsto wykonywane s¹

wed³ug indywidualnego zamówienia; pro-

jekt mo¿e uwzglêdniaæ wszelkie ogranicze-

nia przestrzenne: wnêki i zau³ki, a tak¿e

skosy poddasza u¿ytkowego. Jak widaæ,

efekt bywa atrakcyjny i interesuj¹cy 

5 Z oferty firm specjalizuj¹cych siê 

w monta¿u saun mo¿na wybraæ gotow¹

konstrukcjê. Rodzinna sauna Proteo 

o prostej, atrakcyjnej i bardzo funkcjonal-

nej formie bêdzie dobrze wygl¹daæ 

w nowoczesnej ³azience. Do wystroju 

wnêtrza mo¿emy dopasowaæ fornir œcian

bocznych: do wyboru drewno zebrano,

aspe lub hemlock (jod³a 

skandynawska)

fot. Adam Sauna
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6 Wygoda w saunie, to kilka ³awek d³ugoœci co naj-

mniej 180 cm. Ta naro¿na konstrukcja ma niemal 2 m

szerokoœci przy d³ugoœci 276 cm. Jej œciany zewnêtrz-

ne wykonano z boazerii olchowej, a wnêtrze ³¹cznie 

z sufitem pokryto selekcjonowanym drewnem osiki.

W standardzie – oœwietlenie wewnêtrzne i zewnêtrzne

7 Zasobnik elektrycznego pieca Elegance firmy 

Harvia udŸwignie 60 kg kamieni. Du¿a pojemnoœæ

u³atwia zapanowanie nad klimatem w saunie: kamie-

nie polewane wod¹ intensywnie paruj¹, zwiêkszaj¹c

wilgotnoœæ powietrza i obni¿aj¹c jednoczeœnie 

temperaturê. Obs³ugê u³atwiaj¹ cztery oprawy 

oœwietleniowe wbudowane na rogach drewnianej 

ramy pieca

8 Sauna wolno stoj¹ca to doskona³a propozycja 

do bardzo du¿ego salonu k¹pielowego lub oddzielnego pomieszczenia rekreacyjnego

9 Wnêtrze sauny nie musi uderzaæ spartañsk¹ surowoœci¹. Tu – pieczo³owicie zaprojektowany

salon gor¹cej odnowy, nawi¹zuj¹cy do form klasycystycznych. Wierzymy, ¿e mo¿na 

w nim wyleczyæ cia³o i duszê

fot. Tylö

6

9

fot. Saunal

fot. Adam Sauna

fot. Adam Sauna

7

8

Seans w saunie przyspiesza przemianê materii, dlatego dzia³a korzystnie na procesy

odnowy tkanki skórnej. Im wy¿sza temperatura, tym lepszy efekt dezynfekcyjny

i oczyszczaj¹cy – po gor¹cej k¹pieli, suchej lub parowej, nasza skóra efektywniej

wykorzysta walory kosmetyków i od¿ywek, a cia³o chêtniej podda siê zabiegom 

pielêgnacyjnym. Dobrze korzystaæ z sauny po gimnastyce lub æwiczeniach w si³owni 

– pobyt w wysokiej temperaturze pobudzi spalanie kalorii. Ale uwaga! Sauna, choæ jest

doskona³ym uzupe³nieniem aktywnoœci fizycznej, nie odchudza. Ubytek wagi, spowodo-

wany odparowaniem wody z organizmu, jest chwilowy; po niezbêdnym dla zdrowia

uzupe³nieniu p³ynów nasze kilogramy szybko wróc¹ do normy.

O uurodzie...
fakty ii mmity
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– mo¿e siêgaæ odpowiednio 65 lub nawet

100%. Taki klimat jest zbawienny dla

uk³adu oddechowego, dzia³a od¿ywczo 

i wyg³adzaj¹co na skórê, a tak¿e ³agodzi

bóle reumatyczne.

Uniwersalnym rozwi¹zaniem jest sauna

wyposa¿ona w najdro¿szy piec typu kom-

bi, z generatorem pary. W takim „kombi-

nacie” odbêdziemy suchy, gor¹cy seans

w stylu fiñskim, ale te¿ k¹piel parowo-

-zio³ow¹ (z dodatkiem olejków eterycz-

nych) w atmosferze porównywalnej z ³aŸ-

ni¹ tureck¹. Uzyskamy te¿ ca³¹ gamê

klimatów poœrednich. 

Jak widaæ – ciep³o i para wodna nios¹

wiele korzyœci. W dodatku po chwilowym

pobudzeniu procesów organicznych na-

stêpuje ich spowolnienie, a to oznacza

pe³ne odprê¿enie, regeneracjê si³ wital-

nych i cudowny relaks.

10

10-11 £aŸnie parowe maj¹ inne wymogi technologiczne, ni¿ sauny i kabiny ciep³a. 

Tu warunki dyktuje woda, dlatego materia³y œcian, pod³ogi i sufitu musz¹ byæ ca³kowicie

wodoodporne. Konstrukcje ciê¿kie wznosi siê z bloczków o niskiej nasi¹kliwoœci, 

a wykañcza p³ytkami ceramiczny-

mi lub kamieniem. Nic nie stoi

jednak na przeszkodzie, by 

w³asnej ³aŸni nadaæ nietuzinkowy

styl. Mog¹ to byæ nawi¹zuj¹ce 

do wzorców otomañskich ob³o-

œci, pokryte drobn¹ mozaik¹,

ale te¿ – ultranowoczesnoœæ: 

geometria, ch³odne kolory, 

a zamiast nastrojowych lampek

– listwy œwietlne

12 Alternatywa dla ³aŸni muro-

wanej: lekka konstrukcja kabi-

nowa Dafne Duo, zintegrowana

z wann¹. Mo¿na w niej za¿ywaæ

k¹pieli parowej po³¹czonej

z aromaterapi¹, a natychmiast

po seansie zanurzyæ siê w ch³odnej wodzie.

Mo¿emy te¿ zamówiæ kabinê z bogatym

systemem hydromasa¿u (22 dysze, w tym

16 do masowania pleców) i funkcj¹ biczy

szkockich, a tak¿e – wstêpnymi filtrami

ciep³ej i zimnej wody oraz – uwaga! 

– z lustrem i sterowanym pilotem odbior-

nikiem FM. Taki „flagowy model” bêdzie

nas kosztowa³ ok. 36 000 z³. Wymiary 

boków naro¿nej kabiny to 200 x 151 cm;

wysokoœæ – 227 cm

fot. Megiw

Wysoka temperatura nie ka¿demu s³u¿y. Dla dzieci w wieku przedszkolnym mo¿e byæ

niebezpieczna, a z pewnoœci¹ oka¿e siê zbyt mêcz¹ca. Propozycja dla nich, to krótkie

seanse w saunie mokrej, przy s³upku rtêci nieprzekraczaj¹cym 50°C. Pobyt w saunie

– szczególnie najcieplejszej, suchej – nie jest zalecany osobom o s³abym sercu. 

Przeciwwskazaniem s¹ choroby uk³adu kr¹¿enia, nadciœnienie i choroba wieñcowa,

a tak¿e gruŸlica, owrzodzenia oraz niektóre schorzenia oczu, np. jaskra. W razie 

w¹tpliwoœci trzeba zasiêgn¹æ koniecznie rady lekarza.

Gor¹co
nie ddla wwszystkich

fot. Klafs

11

fot. Pool Spa
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