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sauny, taznie, kabiny parowe

Finowie znajg i cenig ich zbawienne dziatanie od dawna,

my — dopiero sie przyzwyczajamy. Ale szybko sie uczymy.

Sauna czy kabina parowa coraz czesciej goszczg w naszych
domach. Te najmniejsze zmieszczg sie nawet w nieduzej tazience.
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Gorace oczyszczenie — tak w uogdlnie-
niu mozna okresli¢ to, co dzieje sie
z naszym ciatem poddanym dziataniu
ktebow pary iwysokiej temperatury.
Rzecz jest oczywiécie bardziej
ztozona: w saunie, fazni czy kabinie
Infrared (nazywanej tez kabing ciepta)
nasz organizm nie tylko oczyszcza sie
z toksyn, ale uodparnia na infekcje,
a czasem po prostu z nich leczy.
Poprawia sie ukrwienie i dotlenienie
tkanek, przyspiesza metabolizm, a my
sami zyskujemy pokazng dawke
energii. Tej najzdrowszej, bo wyptywa-
jacej ze stanu petnego rozluznienia.

CZEGO
IM POTRZEBA?

Coraz mniej miejsca. Najmniejsze jed-
noosobowe sauny zajmuja zaledwie
1m2 (1 x 1 m) lub pole niewiele wiek-
sze, np. 1,25 x 1,25 m. Wielkos$¢
kabiny, z ktérej korzysta kilkuosobowa
rodzina, powinna pozwoli¢é na
wygodne utozenie sie¢ na umiesz-
czonych jedna nad druga tawkach dtu-
gosci 1,8-2 m, gtebokich na 60 cm.
Poniewaz w saunie im wyzej tym
cieplej, najkorzystniejsza jest pozycja
lezgca — dzieki niej cate ciato znajduje
sie w strefie jednolitej temperatury.
Najpopularniejsze konstrukcje maja
wymiary 1,6 x 2 moraz 2 x 2 m.

Z domowsg taznig parowg czy kabing
Infrared mamy jeszcze mniej prob-
leméw ,lokalowych”. Ta pierwsza ma
rozmiary zwyktej kabiny prysznicowej,



ktérg zreszta mozna zwykle zaadap-
towa¢ do nowej funkcji po przykryciu
paroizolacyjng koputa i zamontowaniu
wytwornicy pary. Kabina Infrared,
z zewnatrz przypominajaca saune,
potrzebuje tez podobnej iloéci miejsca.
Jej pobdér mocy, przy zasilaniu napie-
ciem 230 V, wynosi ok. 3 kW.

Tyle o warunkach minimum - kogo
metraz nie ogranicza, niech zaplanuje
urzgdzenie z rozmachem. Warto,
zwilaszcza przy saunie, zaprojektowaé
pokdj wypoczynkowy, koniecznie
z natryskiem lub balig do schtadzania
ciata, a takze z wygodng lezanka.
Wariant luksusowy to sauna przy
domowym basenie, ktéry zastapi nam
prysznic.

Sauny buduja dzi§ wyspecjalizowane
firmy, oferujace kompleksowe ustugi,
od indywidualnego projektu, przez
dobér pieca, az po montaz catosci.
Materiatem jest najcze$ciej Swierk
skandynawski, cedr, jodta lub osika - te
twarde gatunki drewna pozwalajg
wznie$¢ trwatg i odporng, zamknieta,
wolno stojgca kabine. Wybdr cedru
zapewni nam dodatkowo wspaniaty
wyrazisty aromat. tawki moga by¢
wykonane z innego gatunku (np. egzo-
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tycznego abachi); wazne by drewno
nie nagrzewato sie zbyt szybko. Na
.fasadzie” sauny deski mozemy
zastgpi¢ taflami hartowanego szkfa.
Drewniane lub szklane moga by¢
drzwi, ktére — podobnie jak tazienkowe
- musza otwiera¢ sie na zewnatrz.
Podtoge sauny wykanczamy mate-
riatem odpornym na wilgo¢ i nie
$liskim; najpraktyczniejsze sg przeciw-
poslizgowe ptytki ceramiczne, a na
nich drewniana kratka.

Podobnie skonstruowane i ,ume-
blowane” sa kabiny Infrared — ich
budowa takze zajmujg sie wykwali-
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fot. Saunal

@ 1 Zaréwno ksztatt sauny, jak i przeszk-
lenia moga by¢ nietypowe — fachowy
wykonawca zrealizuje kazdg nasza
wizje

@ 2 Sauna to takze nastrojowe $wiatto.
Bezpieczne oprawy umieszcza sie pod
sufitem lub tawkami

@ 3 Wiaderko z czerpakiem - jak
w Finlandii

fikowane ekipy. W przypadku fazni
parowej mozemy wybra¢ lekka kon-
strukcje gotowa (z hartowanego szkta
lub tworzywa sztucznego i aluminium)
albo tez wznie$¢ kabine ciezkag
(z bloczkéw lub w technologii szkiele-
towej). Taka najcze$ciej wykanczamy
ceramika. Doskonale sprawdzajg sie tu
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mozaiki, ktérymi mozna pokryé obte
formy siedzisk.

Niezaleznie od tego, ktéry sposodb
relaksu ,na ciepto” wybierzemy, mu-

kabine doprowadzi¢ ciepta i zimng
wode, a takze zapewni¢ jej odptyw.
Niezbedny jest réwniez dostep do sieci
elektrycznej: w przypadku sauny ener-

simy do miejsca przeznaczonego nha

PRAWO SUMY 110

...rzgdzi niepodzielnie w saunie, a oznacza, ze tyle wiasnie powinna wynosic¢
suma wartosci temperatury i wilgotnosci w jej wnetrzu. Zmiany tej relacji decy-
duja, czy nazwiemy saune suchg, mokrg czy parowa.

Sauna sucha zapewnia warunki odpowiednie jedynie dla prawdziwych
mitosnikdw grzania i pocenia: temperature 90-110°C przy wilgotnosci ok. 10%.
Wiecej zwolennikéw ma sauna mokra, nazywana finska. Kapiel odbywa sie w niej
w stopniowo rosnagcej temperaturze, poczagwszy od 50 az do 70-85°C.
Odpowiednio wyzsza jest tez wilgotnos¢ — w granicach 25-40%. Parametrami
powietrza sterujemy, polewajgc woda kamienie umieszczone w gornej czesci
pieca. Kumulujg one wytworzone ciepto, a ich polanie (za pomocg specjalnego
czerpaka, oferowanego zwykle w komplecie) szybko podnosi wilgotnosc i nieco
schfadza wnetrze sauny. Najtagodniejszych wrazen, odpowiednich nawet dla
dzieci, doswiadczymy w saunie parowej, gdzie wilgotnos¢ sigega 65% przy
najnizszej temperaturze — 45-65°C. Taka kapiel wymaga jednak zakupu pieca
kombi z wytwornicg pary. To wprawdzie najdrozsze zrddfo ciepfta, ale warte swo-
jej ceny. Dzigki niemu mozemy wybiera¢ pomigdzy kapielg suchg, mokrg
a parowo-ziofowg. Te ostatnig umozliwi nam pojemnik na ziota i esencje zapa-
chowe, ktdre po podgrzaniu cieptg para wydzielajg relaksujgce aromaty.
Warunki panujgce w saunie pomaga kontrolowac¢ termometr i higrometr
(wchodzgce w skfad podstawowego wyposazenia). Poniewaz zegarki zosta-
wiamy na zewnatrz, przyda sie klepsydra, ktdra zmierzy czas kapieli.
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gia zasila piec, w kabinie Infrared

fot. Klafs

wymagaja jej lampy nagrzewajace, a w
kabinie parowej — wytwornica pary.
Musimy tez zapewni¢ wydajng wenty-
lacje pomieszczenia. Rzadko juz obec-
nie spotykana sauna ogrzewana
piecem na drewno wymaga dodatkowo
wiasnego przewodu dymowego.

JAK DZIALAJA?

Sercem sauny jest piec, dzi$ najczes-
ciej elektryczny. Specjalista bez proble-
mu dobierze odpowiednie urzadzenie:
na 1 m® sauny potrzeba ok. 1 kW mocy,
a na rynku znajdziemy piece o mocy
od 2 do 28 kW. Tu nie wolno
oszczedzaé; piec musi mie¢ atest
i znak bezpieczenstwa B. Najlepiej,
jesli pochodzi od markowego produ-
centa — wtedy jego obudowa nie bedzie
sie nadmiernie nagrzewaé¢, za to

® 4 Swiatto dzienne w saunie to rzadkie
zjawisko, ale wspaniaty efekt

@ 5 Dia mniej wstydliwych — sauna
przeszklona

@ 6 Wnetrze tazni parowej
mozemy wykonczyé kamienng
oktadzing

@ 7 Sucha kabina Infrared ,leczaca”
cieptem



wysokg temperature w saunie 0sigg-
niemy w krétkim czasie. Piec o mocy
powyzej 5 kW wymaga zasilania pra-
dem tréjfazowym o napieciu 400 V.
W gérnej czesci urzadzenia znajduje
sie pojemnik na kamienie, ktére pole-
wamy woda chcac zwiekszy¢ w saunie
ilos¢ pary i wilgotno$¢ powietrza.
Pieca nie wymaga kabina Infrared,
w ktérej zamontowane sa lampy emitu-
jace tagodne promieniowanie podczer-
wone. Przypomina ono $wiatto
stoneczne, choé¢ jest pozbawione
promieni UV. W takiej kabinie nie
pojawia sie woda ani para wodna, dla-
tego nazywana jest kabing suchg. Tem-
peratura w niej waha sie zwykle
w okolicach przyjemnych 40-50°C,
a charakterystyka emitowanego $wiatta
sprawia, ze promienie nagrzewaja
nasze ciato, nie samo wnetrze.

W fazni parowej (nazywanej z racji
rodowodu turecka) urzadzeniem
zapewniajacym specyficzny klimat jest
umieszczony na zewnatrz generator
pary. Zapewnia on bardzo wysokg
wilgotno$¢ wzgledng (do 100%) przy
umiarkowanej temperaturze — 40-55°C.

Ta proporcja sprawia, ze niektérym roz-
grzewajacy seans w tazni moze sie wydac
bardziej meczacy, niz w saunie. Warto co

fot. Klafs

fot. Megiw

jaki$ czas ochtodzi¢ ciato pod prysznicem
i zaspokoi¢ pragnienie, by uzupetni¢
odparowujacg z organizmu wode. [ ]
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