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O licznych

zaletach sauny nie trzeba nikogo
przekonywac. Pod warunkiem
zachowania umiaru z goracej

i suchej kapieli moga korzystac
niemal wszyscy.

Pozostaje jedynie pytanie

jakg wybrac

| gdzie jg zamontowac?

W oparach... sauny

A moze kabina Infrared?

W kabinach Infrared temperatura powietrza wynosi 37 -60°C. Zrodto
ciepta stanowig promienniki na podczerwien. Emitowane przez nie cie-
pto wnika bezposrednio w gtab ciata (do 4 cm) i rozgrzewa tkanki od we-
wnatrz, co powoduje przyspieszenie wielu reakcji zachodzacych w or-
ganizmie.

Seans w kabinie nie jest meczacy - z takiej kapieli moga korzystac
dzieci i osoby starsze. Do kabiny wchodzi sie po kapieli pod natryskiem,
a seans trwa zwykle 15-30 minut.

Budowa kabiny IR jest podobna do budowy sauny. Z prefabrykowa-
nych elementow montuje sie pomieszczenie ze sciankami i sufitem oraz
drzwiami.

W srodku montowane sg niezbedne do jej funkcjonowania urzadzenia
i wyposazenie: tawki, oparcia, promienniki wytwarzajace ciepto, lampy.
Kabina zazwyczaj nie ma wtasnej podtogi - ustawia sie ja na posadzce
pomieszczenia, w ktorym jest instalowana.

Woda, powietrze, a moze ultradzwieki?

Biorac pod uwage temperature i wilgotno$¢ powietrza w saunie, naj-
bardziej popularne sa trzy podstawowe rodzaje:

Sauna sucha - w jej komorze panuje temperatura od 90 do 110°C,
a wilgotnosc miesci sie w zakresie ok. 10%. Zatem kapiel w niej, odby-
wa sie w suchym powietrzu (dla poréwnania - wilgotno$¢ w pomiesz-
czeniach mieszkalnych wynosi 45-65%). Jednak przy stosowaniu pieca
z parownikiem, badz przy czestym polewaniu kamieni wodg wilgotnosc¢
mozemy zwiekszy¢ nawet do 50%.

Sauna mokra (finska) - w srodku utrzymywana jest temperatura na
poziomie 70-90°C przy wilgotnosci rzedu 25-40%. Pomieszczenia wy-
petnia goraca para wodna powstajaca w czasie polewania kamieni woda.

Sauna parowa (taznia parowa, turecka) - rézni sie od poprzedniej
nizsza temperaturg od 40 do 50°C i wyzsza wilgotnoscia - oferuje ka-
piel w powietrzu o wilgotnosci rzedu 80-100%.

fot. Megiw

Niektore sauny tacza w sobie kilka rodzajow kapieli:
suchg, mokrg, parowa, a nawet ziotowa

Jaka wilgotnosc i temperature
powinna miec sauna?

Zaktada sie, ze najbardziej komfortowe warunki mozna w saunie uzy-
skac, gdy suma wartosci temperatury i wilgotnosci jest rowna 110, np.
temperatura = 85°C, wilgotnos¢ = 25%.

Rodzaj . > .
Temperatura Wilgotnosé Warunki
sauny
bardzo goraco,
sucha 90-110°C 10-15%
ale sucho
mokra 70-70°C 25-40% goraco, ale wilgotno
. ciepto, ale bardzo
taznia parowa 40-55°C do 100% .
wilgotno
Infrared 36-60°C sucho ciepto i sucho

fot. Wandex

Sauna z... paczki,
czy budowana na miejscu?

Mozna kupi¢ kabine sktadajaca sie z gotowych elementow prefabry-
kowanych. Zestawy gotowych czesci oferuje wielu producentéw. W kom-
plecie znajdujg sie scianki, sufit, podtoga oraz tawki. Standardowe wy-
miary takich kabin wynosza zazwyczaj od 120x120 cm do 300x250 cm.
Montaz takiej sauny mozemy:

e wykonac¢ samodzielnie - gotowe zestawy zwierajg wszystkie nie-
zbedne czesci sauny: elementy konstrukcji szkieletowej, izolacje, li-
stwy montazowe, panele wykonczeniowe, gwozdzie i $ruby, a takze
instrukcje montazu i obstugi sauny. Doswiadczonemu majsterkowi-
czowi zmontowanie takiego zestawu zajmie dwa-trzy dni.

e zlecic¢ firmie - wéwczas koszty bedg wyzsze, ale otrzymamy petna
gwarancje producenta na saune i osprzet.

Jesli trudno dopasowac wymiary go-
towych saun do ksztattu i wielkosci po-
mieszczenia, wéwczas jedynym roz-
wigzaniem jest powierzy¢ zaprojekto-
wanie, wykonanie i montaz wyspecja-
lizowanej firmie, ktora zbuduje saune
na miejscu.

Zamawiajac saune

u producenta mozemy
dopasowac jej wielkosc i ksztatt
do kazdego pomieszczenia
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Gdzie zaplanowaé miejsce na saune?

Nie ma wymogu, by na saune decydowac sie w momencie projektowania domu, chociaz jest to
najlepsze rozwiazanie gtownie ze wzgledu na tatwos¢ doprowadzenia w jej poblize odpowiednich in-
stalacji (prad, woda oraz wentylacja).

Warto pomysle¢ o miejscu, ktore pomiesci nie tylko saune, ale takze prysznic lub wanne do schta-
dzania ciata oraz fotele lub lezanke do przepisowego odpoczynku. Jezeli nasz plan montazu sauny
realizujemy w starym, juz wyposazonym domu - dobrze jest wygospodarowac do tego celu oddzielny
pokdj. Nie zawsze jednak mozemy pozwoli¢ sobie na komfort odizolowania sauny od pozostatej cze-
sci domu. Rozwiazaniem takiego problemu moze by¢ ulokowanie jej w tazience. Jednak taka decy-
Zja niesie za sobg pewne ograniczenia - podstawowym z nich jest zazwyczaj wielkos$¢ tazienki, a co
za tym idzie - zawezony zakres wyboru saun. Najwazniejsze jest to, by do pomieszczenia z saung
doprowadzi¢ ciepta i zimng wode oraz zapewni¢ jej odptyw, a takze doprowadzi¢ instalacje elek-
trycznag do podtaczenia pieca. Miejsce to musi mie¢ réwniez dobrg wentylacje.

fot. Sauna PNB

Idealne miejsce na saune to duza tazienka... ...lub pokdj do éwiczen

A moze rozwigzaniadla
bardziej wymagajacych?

Klimarium - jedna sauna - pie¢ mozliwo-
$ci. W zaleznosci od nastroju mozna skorzy-
sta¢ z: tradycyjnej sauny, kapieli tropikalnej,
kapieli parowej, kapieli ziotowej lub kgpieli
W goracym powietrzu.

Aromaterapia i aquaviva - pierwsza to
sauna, w ktoérej unosi sie won naturalnych
olejkow eterycznych, w drugiej ustyszec
mozna odgtosy przyrody oraz relaksowac sie
specjalnie zaprojektowanym oswietleniem.

Tlenoterapia - wzbogaca saune o do-
datkowe zrédto tlenu, ktory stymuluje odtru-
wanie organizmu, odmtadza, aktywuje jego
sity witalne i odpornosciowe.

Swiattoterapia - w saunie dodatkowo
umieszcza sie specjalne lampy do $wiattote-
rapii, ktora umozliwia korzystanie z wybranej
barwy $wiatta. Swiattoterapia jest efektywna
metoda walki np. z objawami depresji sezo-
nowe;j.

Niezbedne wyposazenie, czyli...?

Wygodna i komfortowg pozycje zapewnia siedziska i oparcia wykonane z miekkiego, lisciastego
drewna, ktore nie chtonie wilgoci i nie ulega nadmiernemu nagrzewaniu. Powinny mie¢ idealnie gtad-
ka powierzchnie. Moga by¢ zamontowane parterowo lub pietrowo. Najnizszy poziom powinien znaj-
dowac siew odlegtosci okoto 42 cm od podtogi. Standardowe szerokosci tawek wahajg sie w gra-
nicach od 31 do 55 cm. Wazne jest rowniez oswietlenie kabiny, musi sprzyjac relaksowi, zatem Swia-
tto powinno by¢ ciepte, rozproszone o matym natezeniu. Oprawy oswietleniowe musza by¢ przy-
stosowane do warunkow wysokiej wilgotnosci (wodoszczelne). Lampy montuje sie wysoko pod su-
fitem lub pod tawkami, nigdy nad piecem. Wiaderka na wode, tyzki do polewania kamieni, termo-
metr, higrometr, klepsydra odmierzajgca czas, kamienie do pieca, miski drewniane to niezbedne ak-
cesoria, ktére powinny sie znalez¢ w kazdej saunie.

Z czego Sciany?

Do wytozenia $cian stosuje sie zazwyczaj drewniane listwy o grubosci 12 mm ze $wierku skandy-
nawskiego, cedru lub osiki. Od zewnatrz kabine najczesciej obudowuje sie réwniez drewnem, cho¢
w zasadzie mozna jg wykonczy¢ dowolnymi materiatami, np. ptytami g-k. Innym rozwiazaniem sa fron-
towe $cianki, wykonane ze szkfa lub aluminium.Sauny nie wymagaja izolacji przeciwwilgociowej, na-
tomiast niezbedna jest termoizolacja (nie jest konieczna tylko
w saunach wykonanych z petnych bali drewnianych). Dzigki
niej powietrze w kabinie szybciej sie nagrzewa i mniejsze sa
straty energii cieplnej. Najlepsze w tym celu bedzie zastoso-
wanie wetny szklanej grubosci od 45 do 100 mm. Ukfada sie
ja miedzy sciankami wewnetrznymi i zewnetrznymi. Ztym zwy-
czajem jest stosowanie izolacji chroniacej przed wilgocia, bo
paradoksalnie sauna to najbardziej suche pomieszczenie
w catym domu. Nie nalezy stosowac folii aluminiowej jako ma-
teriatu izolacyjnego, poniewaz takie rozwigzanie niesie ryzyko
porazenia pradem. Drzwi zawsze powinny otwierac sie na ze-
wnatrz poprzez lekkie popchniecie. Najlepiej, gdy wykonane
sg z drewna lub szkta hartowanego.

fot. Wandex

A co na podiloge?

Aby zabezpieczy¢ dolng czes¢ sauny przed
wchtfanianiem wody, podtoge montuje sie na
aluminiowych profilach i wykancza materiatem
antyposlizgowym, odpornym na wysoka tem-
perature i wilgo¢. Jesli zdecydujemy sie na
ptytki ceramiczne, trzeba bedzie potozy¢ na
nich drewniang kratke, gdyz rozgrzane moga
parzy¢. Najczesciej jednak, podobnie jak Scia-
ny, podtoga w saunie jest drewniana. W pod-
todze kabiny (pod piecem) warto zrobic¢ od-
ptyw wody, zwtaszcza w saunie parowe;.

Nadmiar wody bedzie mégt swobodnie
sptywac do kanalizacji, co utatwi sprzatanie
pomieszczenia. Odptyw powinien by¢ wypo-
sazony w syfon, aby do kabiny nie przedosta-
waly sie nieprzyjemne zapachy z kanalizacji.
Dla bezpieczenstwa powinno sie zainstalowaé
kratke odptywu.

Posadzke wokot sauny najlepiej pokry¢ wy-
ktadzing ze sztucznego tworzywa lub terakota
- obie powinny by¢ odporne na wysoka tem-
perature i wode.

Jak dobraé¢ moc pieca
do wielkosci sauny?

Moc pieca [kW] Kubatura sauny [m?]

2,2-4,5 1,2-5
6,5 4-8
8 6-12
10,7 10-18
16 15-35
20 22-43
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JAKIRODZA)J PIECA WYBRAC DO SAUNY?

Przy doborze pieca saunowego nalezy odpowiedzie¢ na wiele

pytan:

e jakie beda potrzeby cieplne sauny,

o jaka liczba 0s6b bedzie przebywaé w cyklu saunowym lub
poszczegdlnych etapach (wejsciach),

o jakie klimaty chcemy stworzy¢ w saunie (tradycyjnej sauny
finskiej, tagodnej fazni parowej, a moze wiele posrednich
miedzy saung i taznig),

o jaki bedzie ksztalt sauny: prostokatna, z tukami, wielokat-
na, jak duze powierzchnie zostang przeszklone?

Podstawowym kryterium jest zwykle kubatura sauny i na tej

podstawie w sposdb wielce uproszczony mozna okresli¢ moc
pieca. Ogolnie nalezy przyjaé, ze na 1m? kubatury potrzebny
jest 1 kW mocy pieca. Na rynku polskim dla saun domowych
jest wiele piecow o mocach 3,5-9 kW, ktére mozna zainstalo-
waé w saunach o kubaturze od 4-12m?>. Najkorzystniej jest wy-
kona¢ przylacze tréjfazowe. Doktadne wymogi przytaczy podac
winna firma sprzedajaca lub instalujaca piec saunowy, ktéra po-
siada stosowne uprawnienia. Dla sauny domowej moge poleci¢
dobér pieca w zespole z generatorem pary oraz systemem ste-
rowania temperaturg i wilgotnoscia. Obecnie produkowane sg
systemy pozwalajace w sposob ciagly uzyskiwaé odpowiedni za-
dany stosunek temperatury i wilgotnosci. Dzigki zaawansowa-
nym ukladom elektronicznym gwarantujg przyjemne, zdrowe
i bezpieczne korzystanie z klimatow sauny finskiej, szwedzkiej,
sanarium, tylarium, tazni parowej. Systemy te pozwalajg na eks-
trakcje olejkow eterycznych jak i zi6t suchych na fazni wodnej,
co moze by¢ oryginalnym polaczeniem zdrowego i przyjemne-
go przebywania w saunie dla 0sob posiadajacych ograniczenia

lub przeciwwskazania do korzystania z sauny finskiej.
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fot. Novitek

Jak zapewnic skuteczng wentylacje?

Doprowadzanie $wiezego powietrza oraz odprowadzanie cieptego i wil-
gotnego moze odbywac sie poprzez kratke wentylacyjng z kanatem wy-
wiewnym, okno (nie powinno by¢ duze, aby nie doprowadzi¢ do nad-
miernych strat ciepta) lub otwory w drzwiach pomieszczenia. Aby wenty-
lacja sprawnie przebiegata takze wokét samej kabiny sauny, nalezy umiej-
scowic jg w odstepie ok. 20-55 mm od $ciany pomieszczenia, w ktorym
sie znajduje. Jezeli sauna ma stana¢ w pomieszczeniu bez wentylacii, trze-
ba przeprowadzi¢ wentylacje do sasiedniego pomieszczenia wentylowa-
nego. W tym celu instaluje sie kratke w dolnej czesci drzwi. Mozna tez wy-
korzysta¢ sasiadujacy pion wentylacyjny (po konsultacji ze specjalistg -
aby nie zaburzy¢ wentylacji innych pomieszczen). Jezeli sauna jest usta-
wiona na poddaszu, zuzyte powietrze z pomieszczenia mozna odprowa-
dzi¢ przez dach lub przez sciane bezposrednio na zewnatrz budynku.

Piec na drewno, gaz czy elektryczny?

Piece gazowe i weglowe wymagaja podtaczenia do komina, co ogra-
nicza ich stosowanie. Duzo wygodniejszym i tanszym rozwigzaniem jest
piec elektryczny. Jego moc dostosowuje sie do wymiardw sauny, przyj-
muje sie, ze na 1 m® sauny potrzeba 1 kW mocy pieca. Jako$¢ pieca be-
dzie miata wptyw na komfort korzystania z sauny i koszty jego eksploata-
cji, wiec warto kupi¢ piece renomowanego producenta. Wszystkie ele-
menty markowych piecow wykonane sg ze stali nierdzewnej wysokiej ja-
kosci, ich obudowa jest bezpieczna i mato sie nagrzewa. Gdy tempera-
tura powietrza w kabinie osiaga 90°C, temperatura powierzchni pieca wy-
nosi ok. 50°C. Nie ma wiec potrzeby ostaniania go drewnianym ptotkiem.
Dobre piece charakteryzuja sie krotkim czasem nagrzewania (ok. 20 minut
dla osiggniecia w kabinie temperatury 80°C). Majg wbudowane zabez-
pieczenia chronigce urzadzenie przed przegrzaniem oraz systemy oszcze-
dzania energii redukujace pobor pradu. Taki piec zuzywa podczas jednej
kapieli 4-6 kWh.

Kazdy piec ma w gérnej czesci pojemnik na kamienie. To one wtasnie
kumulujg wytwarzane w nim ciepto i po polaniu woda sa zrodtem pary. Nie
moga to by¢ jednak zwykte, polne kamienie, bo czesto pekajac uszka-
dzajg piec. Najczesciej stosuje sie tu mineraty typu diabaz lub elementy
ceramiczne o ksztatcie kamieni. Piece podtacza sig do instalacji elek-
trycznej kablem zasilajagcym. Jesli ich moc nie przekracza 5 kW, wystar-
czy zasilanie jednofazowe. Piece o wiekszej mocy wymagajg przytacza
tréjfazowego.

fot. Saunal

Piece moga réznic sie
wielkoscia, ksztattem
i moca




