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W oparach... sauny

Bior¹c pod uwagê temperaturê i wilgotnoœæ powietrza w saunie, najbardziej popularne
s¹  trzy podstawowe rodzaje:
Sauna sucha – w jej komorze panuje temperatura od 90 do 110°C, a wilgotnoœæ 
mieœci siê w zakresie ok. 10%. Zatem k¹piel w niej, odbywa siê w suchym powietrzu
(dla porównania – wilgotnoœæ w pomieszczeniach mieszkalnych wynosi 45-65%). 
Jednak przy stosowaniu pieca z parownikiem, b¹dŸ przy czêstym polewaniu kamieni
wod¹ wilgotnoœæ mo¿emy zwiêkszyæ nawet do 50%. 
Sauna mokra (fiñska) – w œrodku utrzymywana jest temperatura na poziomie 70-90°C
przy wilgotnoœci rzêdu 25-40%. Pomieszczenia wype³nia gor¹ca para wodna powstaj¹ca
w czasie polewania kamieni wod¹. 
Sauna parowa (³aŸnia parowa, turecka) – ró¿ni siê od poprzedniej ni¿sz¹ temperatur¹
od 40 do 50°C i wy¿sz¹ wilgotnoœci¹ – oferuje k¹piel w powietrzu o wilgotnoœci 
rzêdu 80-100%. 

Jaki rodzaj sauny wybraæ?

Zak³ada siê, ¿e najbardziej komfortowe warunki mo¿na w saunie uzyskaæ, 
gdy suma wartoœci temperatury i wilgotnoœci jest równa 110,  np. temperatura = 85°C,
wilgotnoœæ = 25%.

Jak¹ wilgotnoœæ 
i temperaturê powinna mieæ sauna?

Niektóre ssauny ³³¹cz¹ ww ssobie kkilka rrodzajów kk¹pieli: ssuch¹, mmokr¹, pparow¹, aa nnawet zzio³ow¹

W kabinach Infrared temperatura 
powietrza wynosi 37-60°C. Źród³o ciep³a
stanowi¹ promienniki na podczerwieñ.
Emitowane przez nie ciep³o wnika
bezpoœrednio w g³¹b cia³a (do 4 cm) i roz-
grzewa tkanki od wewn¹trz, co powoduje
przyspieszenie wielu reakcji zachodz¹cych
w organizmie. Seans w kabinie nie jest
mêcz¹cy – z takiej k¹pieli mog¹ korzystaæ
dzieci i osoby starsze. Do kabiny wchodzi
siê po k¹pieli pod natryskiem, a seans trwa
zwykle 15-30 minut. Budowa kabiny IR
jest podobna do budowy sauny. 
Z prefabrykowanych elementów montuje
siê pomieszczenie ze œciankami i sufitem
oraz drzwiami. W œrodku montowane 
s¹ niezbêdne do jej funkcjonowania
urz¹dzenia i wyposa¿enie: ³awki, oparcia,
promienniki wytwarzaj¹ce ciep³o, lampy.
Kabina zazwyczaj nie ma w³asnej pod³ogi 
– ustawia siê j¹ na posadzce pomieszczenia,
w którym jest instalowana. 

A mo¿e 
kabina Infrared?

O licznych 

zaletach sauny 

nie trzeba nikogo

przekonywaæ. 

Pod warunkiem 

zachowania umiaru 

z gor¹cej 

i suchej k¹pieli 

mog¹ korzystaæ 

niemal wszyscy. 

Pozostaje 

jedynie pytanie 

jak¹ wybraæ i gdzie j¹

zamontowaæ?

Rodzaj sauny Temperatura Wilgotnoœæ Warunki

sucha 90-110°C 10-15%
bardzo gor¹co, 

ale sucho 

mokra 70-70°C 25-40% gor¹co, ale wilgotno

³aŸnia parowa 40-55°C do 100%
ciep³o, ale bardzo

wilgotno

Infrared 36-60°C sucho ciep³o i sucho 

(fot. MMEGIW)
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WELLNESS  ––  SSAUNY

Do wy³o¿enia œcian stosuje siê zazwyczaj
drewniane listwy o gruboœci 12 mm ze
œwierku skandynawskiego, cedru lub osiki.
Od zewn¹trz kabinê najczêœciej obudowuje 
siê równie¿ drewnem, choæ w zasadzie 
mo¿na j¹ wykoñczyæ dowolnymi 
materia³ami, np. p³ytami g-k.
Innym rozwi¹zaniem s¹ frontowe œcianki,
wykonane ze szk³a lub aluminium.
Sauny nie wymagaj¹ izolacji przeciwwilgo-
ciowej, natomiast niezbêdna jest termoizolacja
(nie jest konieczna tylko w saunach wyko-
nanych z pe³nych bali drewnianych). Dziêki
niej powietrze w kabinie szybciej siê nagrzewa
i mniejsze s¹ straty energii cieplnej. Najlepsze
w tym celu bêdzie zastosowanie we³ny 
szklanej gruboœci od 45 do 100 mm. 
Uk³ada siê j¹ miêdzy œciankami 
wewnêtrznymi i zewnêtrznymi.
Z³ym zwyczajem jest stosowanie izolacji
chroni¹cej przed wilgoci¹, bo paradoksalnie
sauna to najbardziej suche pomieszczenie 
w ca³ym domu.
Nie nale¿y stosowaæ folii aluminiowej jako
materia³u izolacyjnego, poniewa¿ takie
rozwi¹zanie niesie ryzyko pora¿enia pr¹dem.
Drzwi zawsze powinny otwieraæ siê na
zewn¹trz poprzez lekkie popchniêcie.
Najlepiej, gdy wykonane s¹ z drewna lub 
ze szk³a hartowanego.

Z czego œciany?

Nie ma wymogu, by na saunê decydowaæ siê w momencie projektowania domu,
chocia¿ jest to najlepsze rozwi¹zanie g³ównie ze wzglêdu na ³atwoœæ doprowa-
dzenia w jej pobli¿e odpowiednich instalacji (pr¹d, woda oraz wentylacja). 
Warto pomyœleæ o miejscu, które pomieœci nie tylko saunê, ale tak¿e prysznic lub
wannê do sch³adzania cia³a oraz fotele lub le¿ankê do przepisowego odpoczynku.
Je¿eli nasz plan monta¿u sauny realizujemy w starym, ju¿ wyposa¿onym domu –
dobrze jest wygospodarowaæ do tego celu oddzielny pokój. Nie zawsze jednak
mo¿emy pozwoliæ sobie na komfort odizolowania sauny od pozosta³ej czêœci
domu. Rozwi¹zaniem takiego problemu mo¿e byæ ulokowanie jej w ³azience. 
Jednak taka decyzja niesie za sob¹ pewne ograniczenia – podstawowym z nich jest
zazwyczaj wielkoœæ ³azienki, a co za tym idzie – zawê¿ony zakres wyboru saun. 
Najwa¿niejsze jest to, by do pomieszczenia z saun¹ doprowadziæ ciep³¹ i zimn¹
wodê oraz zapewniæ jej odp³yw, a tak¿e doprowadziæ instalacjê elektryczn¹ do
pod³¹czenia pieca. Miejsce to musi mieæ równie¿ dobr¹ wentylacjê. 

Gdzie zaplanowaæ miejsce na saunê? 

Klimarium – jedna sauna – piêæ mo¿liwo-
œci. W zale¿noœci od nastroju mo¿na 
skorzystaæ z: tradycyjnej sauny, k¹pieli
tropikalnej, k¹pieli parowej, k¹pieli
zio³owej lub k¹pieli w gor¹cym powietrzu. 
Aromaterapia i aquaviva – pierwsza to
sauna, w której unosi siê woñ naturalnych
olejków eterycznych, w drugiej us³yszeæ
mo¿na odg³osy przyrody oraz relaksowaæ
siê specjalnie zaprojektowanym oœwietle-
niem.
Tlenoterapia – wzbogaca saunê 
o dodatkowe Ÿród³o tlenu, który stymuluje
odtruwanie organizmu, odm³adza, aktywu-
je jego si³y witalne i odpornoœciowe. 
Œwiat³oterapia – w saunie dodatkowo
umieszcza siê specjalne lampy do
œwiat³oterapii, która umo¿liwia korzystanie
z wybranej barwy œwiat³a. Œwiat³oterapia
jest efektywn¹ metod¹ walki np. z objawa-
mi depresji sezonowej.

A mo¿e rozwi¹zania
dla bardziej 
wymagaj¹cych ?

Mo¿na kupiæ kabinê sk³adaj¹c¹ siê z gotowych elementów prefabrykowanych.
Zestawy gotowych czêœci oferuje wielu producentów. W komplecie znajduj¹ siê
œcianki, sufit, pod³oga oraz ³awki. Standardowe wymiary takich kabin wynosz¹
zazwyczaj od 120x120 cm do 300x250 cm. Monta¿ takiej sauny mo¿emy:

wykonaæ samodzielnie – gotowe zestawy zwieraj¹ wszystkie niezbêdne czêœci
sauny: elementy konstrukcji szkieletowej, izolacjê, listwy monta¿owe, panele
wykoñczeniowe, gwoŸdzie i œruby, a tak¿e instrukcjê monta¿u i obs³ugi sauny.

Doœwiadczonemu majsterkowi-
czowi zmontowanie takiego
zestawu zajmie dwa-trzy dni.

zleciæ firmie – wówczas kosz-
ty bêd¹ wy¿sze, ale otrzymamy
pe³n¹ gwarancjê producenta
na saunê i osprzêt.

Jeœli trudno dopasowaæ wymiary
gotowych saun do kszta³tu 
i wielkoœci pomieszczenia, wów-
czas jedynym rozwi¹zaniem jest
powierzyæ zaprojektowanie,
wykonanie i monta¿ wyspecjali-
zowanej firmie, która zbuduje
saunê na miejscu.

Sauna z… paczki, 
czy budowana na miejscu?

Zamawiaj¹c ssaunê uu pproducenta mmo¿emy

dopasowaæ jjej wwielkoœæ ii kkszta³t ddo kka¿dego

pomieszczenia

Idealne mmiejsce nna ssaunê tto ddu¿a ³³azienka... ...lub ppokój ddo ææwiczeñ

(fot. AADAM SSAUNA) (fot. SSAUNA PBN)

(fot. WWANDEX)
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Wygodn¹ i komfortow¹ pozycjê zapewni¹ siedziska i oparcia wykonane z miêkkiego, 
liœciastego drewna, które nie ch³onie wilgoci i nie ulega nadmiernemu nagrzewaniu. 
Powinny mieæ idealnie g³adk¹ powierzchniê. Mog¹ byæ zamontowane parterowo lub
piêtrowo. Najni¿szy poziom powinien
znajdowaæ siê w odleg³oœci oko³o 42 cm
od pod³ogi. Standardowe szerokoœci
³awek wahaj¹ siê w granicach od 31 do
55 cm. Wa¿ne jest równie¿ oœwietlenie
kabiny, musi sprzyjaæ relaksowi, zatem
œwiat³o powinno byæ ciep³e, rozproszo-
ne o ma³ym natê¿eniu. Oprawy 
oœwietleniowe musz¹ byæ przystoso-
wane do warunków wysokiej wilgotno-
œci (wodoszczelne). Lampy montuje siê
wysoko pod sufitem lub pod ³awkami,
nigdy nad piecem. Wiaderka na wodê,
³y¿ki do polewania kamieni, termometr,
higrometr, klepsydra odmierzaj¹ca czas,
kamienie do pieca, miski drewniane 
to niezbêdne akcesoria. 

Niezbêdne wyposa¿enie, czyli…?

Aby zabezpieczyæ doln¹ czêœæ sauny przed
wch³anianiem wody, pod³ogê montuje siê na
aluminiowych profilach i wykañcza materia-
³em antypoœlizgowym, odpornym na wysok¹
temperaturê i wilgoæ. Jeœli zdecydujemy siê 
na p³ytki ceramiczne, trzeba bêdzie po³o¿yæ
na nich drewnian¹ kratkê, gdy¿ rozgrzane
mog¹ parzyæ. Najczêœciej jednak, podobnie 
jak œciany, pod³oga w saunie jest drewniana.
W pod³odze kabiny (pod piecem) warto zro-
biæ odp³yw wody, zw³aszcza w saunie parowej.
Nadmiar wody bêdzie móg³ swobodnie 
sp³ywaæ do kanalizacji, co u³atwi sprz¹tanie
pomieszczenia. Odp³yw powinien byæ wy-
posa¿ony w syfon, aby do kabiny nie prze-
dostawa³y siê nieprzyjemne zapachy z kanali-
zacji. Dla bezpieczeñstwa powinno siê 
zainstalowaæ kratkê odp³ywu. Posadzkê wokó³
sauny najlepiej pokryæ wyk³adzin¹ ze sztucz-
nego tworzywa lub terakot¹ – obie powinny
byæ odporne na wysok¹ temperaturê i wodê.

A co na pod³ogê?

Doprowadzanie œwie¿ego powietrza oraz odprowadzanie ciep³ego i wilgotnego mo¿e
odbywaæ siê poprzez kratkê wentylacyjn¹ z kana³em wywiewnym, okno (nie powinno
byæ du¿e, aby nie doprowadziæ do nadmiernych strat ciep³a) lub otwory w drzwiach
pomieszczenia. Aby wentylacja sprawnie przebiega³a tak¿e wokó³ samej kabiny sauny,
nale¿y umiejscowiæ j¹ w odstêpie ok. 20-55 mm od œciany pomieszczenia, w którym siê
znajduje. Je¿eli sauna ma stan¹æ w pomieszczeniu bez wentylacji, trzeba przeprowadziæ
wentylacjê do s¹siedniego pomieszczenia wentylowanego. 
W tym celu instaluje siê kratkê w dolnej czêœci drzwi. Mo¿na te¿ wykorzystaæ 
s¹siaduj¹cy pion wentylacyjny (po konsultacji ze specjalist¹ – aby nie zaburzyæ 
wentylacji innych pomieszczeñ). Je¿eli sauna jest ustawiona na poddaszu, zu¿yte 
powietrze z pomieszczenia mo¿na odprowadziæ przez dach lub przez œcianê bezpoœred-
nio na zewn¹trz budynku. 

Jak zapewniæ skuteczn¹ wentylacjê?Jak dobraæ 
moc pieca do
wielkoœci sauny?

Moc pieca [kW] Kubatura sauny [m3]

2,2-4,5 1,2-5

6,5 4-8

8 6-12

10,7 10-18

16 15-35

20 22-43

Piece gazowe i wêglowe wymagaj¹ pod³¹czenia do komina, co ogranicza ich
stosowanie. Du¿o wygodniejszym i tañszym rozwi¹zaniem jest piec ele-
ktryczny. Jego moc dostosowuje siê do wymiarów sauny, przyjmuje siê, 
¿e na 1 m3 sauny potrzeba 1 kW mocy pieca. Jakoœæ pieca bêdzie mia³a
wp³yw na komfort korzystania z sauny i koszty jego eksploatacji, wiêc
warto kupiæ piece renomowanego producenta. Wszystkie elementy
markowych pieców wykonane s¹ ze stali nierdzewnej wysokiej jakoœci, ich
obudowa jest bezpieczna i ma³o siê nagrzewa. Gdy temperatura powietrza
w kabinie osi¹ga 90°C, temperatura powierzchni pieca wynosi ok. 50°C. Nie ma wiêc potrzeby os³aniania go drewnianym p³otkiem.
Dobre piece charakteryzuj¹ siê krótkim czasem nagrzewania (ok. 20 minut dla osi¹gniêcia w kabinie temperatury 80°C). Maj¹ wbu-
dowane zabezpieczenia chroni¹ce urz¹dzenie przed przegrzaniem oraz systemy oszczêdzania energii redukuj¹ce pobór pr¹du. 
Taki piec zu¿ywa podczas jednej k¹pieli 4-6 kWh. 
Ka¿dy piec ma w górnej czêœci pojemnik na kamienie. To one w³aœnie kumuluj¹ wytwarzane w nim ciep³o i po polaniu wod¹ s¹
Ÿród³em pary. Nie mog¹ to byæ jednak zwyk³e, polne kamienie, bo czêsto pêkaj¹c uszkadzaj¹ piec. Najczêœciej stosuje siê tu mine-
ra³y typu diabaz lub elementy ceramiczne o kszta³cie kamieni. Piece pod³¹cza siê do instalacji elektrycznej kablem zasilaj¹cym.
Jeœli ich moc nie przekracza 5 kW, wystarczy zasilanie jednofazowe. Piece o wiêkszej mocy wymagaj¹ przy³¹cza trójfazowego.

Piec na drewno, gaz czy elektryczny?

Piece mmog¹ rró¿niæ ssiê wwielkoœci¹, kkszta³tem ii mmoc¹
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(fot. WWANDEX)
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