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d o  s i ó d m y c h  p o t ó w
w ssaunie

A n n a  B a r t o s z e w s k aseans

Dla Finów sauna jest „œwi¹tyni¹ higieny cia³a i duszy”. Moda na
zdrowy styl ¿ycia sprawi³a, ¿e tak¿e u nas  sta³a siê po¿¹danym
elementem wyposa¿enia domu.

fot. Tylö – Koperfam
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Gor¹ce powietrze dzia³a odprê¿aj¹co
i relaksuj¹co, wzmacnia i oczyszcza
organizm. Temperatura powierzchni
skóry osoby korzystaj¹cej z sauny
wzrasta do 40-41°C, co powoduje
wzmo¿one wydalanie potu, a wraz z nim
toksyn. Natomiast sch³adzanie cia³a
zimn¹ wod¹  hartuje cia³o i uodparnia
organizm. Seans w  saunie poprawia
tak¿e kr¹¿enie krwi, oczyszcza skórê
i dzia³a korzystnie na funkcjonowanie
uk³adu hormonalnego. I jak¿e szybko
poprawia nastrój oraz samopoczucie!
Z odœwie¿aj¹cej i relaksuj¹cej k¹pieli
w saunie mog¹ korzystaæ niemal
wszyscy – pod warunkiem zachowania
umiaru.

■ W saunie suchej (nazywanej te¿
staroszwedzk¹) temperatura osi¹ga
90-110°C, a wilgotnoœæ wzglêdna
wynosi tylko oko³o 10%. Wprawdzie
osoba przebywaj¹ca w takich warun-
kach szybko siê poci, ale skóra
b³yskawicznie siê wysusza, a w³osy
staj¹ siê tak gor¹ce, ¿e zaczynaj¹
parzyæ. Z suchej sauny korzysta siê
coraz rzadziej, poniewa¿ niewiele osób
jest w stanie znieœæ takie warunki.
■ W saunie mokrej (fiñskiej) warunki
s¹ bardziej przyjazne. K¹piel rozpoczy-
na siê w temperaturze oko³o 50°C,
a gdy organizm siê do niej przyzwyczai
– stopniowo podwy¿sza siê j¹ do mak-
simum 90°C. Pomieszczenie wype³nia
gor¹ca para wodna, powstaj¹ca w cza-
sie polewania wod¹ kamieni,
u³o¿onych w górnej czêœci pieca.
Wilgotnoœæ powietrza w kabinie wynosi
25-39%. W Finlandii ten rodzaj sauny
jest najbardziej popularny. 
■ Sauna parowa (³aŸnia turecka)
ró¿ni siê od mokrej ni¿sz¹ temperatur¹
(nie przekracza 65°C) i znacznie
wy¿sz¹ wilgotnoœci¹ powietrza (40-
65%). Aby uzyskaæ taki poziom wilgot-
noœci, niezbêdny jest generator pary.
Komfort korzystania z takiej sauny
mo¿na znacznie podnieœæ, stosuj¹c
podczas k¹pieli ró¿ne zio³a, które pod
wp³ywem gor¹cej pary wodnej
wydzielaj¹ przyjemny zapach (sauna
parowo-zio³owa).

Kabinê sauny instaluje siê w oddziel-
nym pomieszczeniu. Powinno byæ na
tyle przestronne, by mo¿na by³o w nim
zmieœciæ tak¿e prysznic, fotel (jeszcze
lepiej le¿ankê), wieszak na ubrania.
Niezbêdne jest doprowadzenie do
niego ciep³ej i zimnej wody, zapew-
nienie jej odp³ywu, a tak¿e doprowa-
dzenie instalacji elektrycznej, pozwa-
laj¹cej na pod³¹czenie pieca. 
Miejsce to musi mieæ równie¿ dobr¹
wentylacjê. Jeœli znajduje siê tam okno,
to zapewni ono dop³yw œwie¿ego
powietrza, a wlot do kana³u wentyla-
cyjnego – jego dobr¹ cyrkulacjê.
Buduj¹c nowy dom, saunê najlepiej
przewidzieæ w projekcie budynku. Jeœli
dom bêdzie dostatecznie du¿y, warto
wydzieliæ  przy niej czêœæ wypo-
czynkow¹. W ten sposób rozdzielimy
czeœæ „mokr¹” od „suchej”, co z pew-
noœci¹ bêdzie sprzyja³o komfortowi
wypoczynku. 

Dobr¹ lokalizacj¹ dla sauny jest
pomieszczenie obok domowego ba-
senu, który, zamiast prysznica,  mo¿e
s³u¿yæ do och³adzania cia³a. 
Innym rozwi¹zaniem jest usytuowanie
jej na poddaszu lub dobudowanie do
domu pomieszczenia, w którym znajd¹
siê zarówno kabina sauny, prysznic, jak
i czêœæ wypoczynkowa. Trzeba jednak
pamiêtaæ o termoizolacji dobudowanej
czêœci, a tak¿e o tym, aby nie zak³óci³a
ona architektury domu.
W krajach skandynawskich, a ostatnio
i w Polsce, modne s¹ sauny insta-
lowane w wolno stoj¹cych, niewielkich
domkach w ogrodzie. Znajduje siê
w nich pomieszczenie „mokre” z kabin¹
sauny, prysznicem, umywalk¹ i WC
oraz przestronny pokój wypoczynkowy.
Te niewielkie budyneczki pe³ni¹ jed-
noczeœnie funkcjê domków goœcin-
nych.
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● 1 Piêkne wnêtrze z nastrojowym oœwie-

tleniem i oknami w ciekawym kszta³cie

(fot. Tylö – Koperfam)

SUCHE,
MOKRE, PAROWE
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Kabina sauny to wolno stoj¹ca kon-
strukcja, wykonana z materia³ów od-
pornych na dzia³anie wysokiej tempera-
tury i du¿¹ wilgotnoœæ. Buduje siê j¹
z wysokiej jakoœci drewna – bez sêków
i z minimaln¹ zawartoœci¹ ¿ywicy.
Najczêœciej jest to œwierk skandynaw-
ski, jod³a kanadyjska, osika lub cedr.
Ten ostatni jest szczególnie polecany
ze wzglêdu na piêkny zapach i intere-
suj¹c¹ kolorystykê.
Do wyk³adania wewnêtrznych œcian
kabiny u¿ywa siê drewnianych paneli

gruboœci minimum 12 mm. Od
zewn¹trz najczêœciej obudowuje siê j¹
równie¿ drewnem, choæ mo¿na tak¿e
u¿yæ innych materia³ów, np. p³yt gip-
sowo-kartonowych, pilœniowych czy
p³ytek ceramicznych. Jeœli chcemy
nadaæ saunie bardziej nowoczesny
wygl¹d, frontowe œcianki mo¿emy
wykonaæ z tafli przezroczystego lub
kolorowego szk³a, jak równie¿ meta-
lowych np. aluminiowych paneli.
W szklanym rozwi¹zaniu jest tylko
jeden minus – nie zapewnia intymnoœ-
ci osobom korzystaj¹cym z k¹pieli.
Pod³oga w saunie powinna byæ
wykoñczona materia³ami o w³aœciwoœ-

ciach antypoœlizgowych, odpornymi na
wysok¹ temperaturê i wilgoæ. Najprak-
tyczniejsze s¹ p³ytki ceramiczne,
przykryte drewnian¹ kratk¹.
Drzwi, wykonane zwykle z drewna lub
hartowanego szk³a (albo obydwu tych
materia³ów) musz¹ otwieraæ siê na
zewn¹trz. Zamontowany w nich zamek
powinien umo¿liwiaæ ³atwe ich otwie-
ranie (lekkim pchniêciem skrzyd³a).
Jest to doœæ wa¿ne, poniewa¿ w czasie
k¹pieli wielokrotnie trzeba z nich ko-
rzystaæ. 
Do sta³ego wyposa¿enia kabiny sauny
nale¿¹ ³awki oraz oparcia. Najlepsze
s¹ z miêkkiego, liœciastego drewna,
które nie ch³onie wilgoci i zbytnio siê
nie nagrzewa – np. osikowego lub
egzotycznego abachi. Montuje siê je
na jednym lub na kilku poziomach,
przy czym poziom najni¿szy znajduje
siê oko³o 42 cm nad pod³og¹. Aby
u³atwiæ sprz¹tanie kabiny, mo¿na
zamontowaæ ³awki podnoszone.
W kabinie sauny niezbêdne jest oœwie-
tlenie sprzyjaj¹ce relaksowi – ciep³e,
rozproszone, o ma³ym natê¿eniu.
Oprawy os³aniaj¹ce Ÿród³a œwiat³a
musz¹ byæ szczelne i odporne na
wilgoæ oraz wysok¹ temperaturê.
Umieszcza siê je wysoko na œcianach
– oko³o 30 cm od sufitu – lub pod
³awkami. Nie nale¿y jednak instalowaæ
oœwietlenia nad piecem.
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O czym trzeba pamiêtaæ
• o starannym zaprojektowaniu
wentylacji w kabinie, do której musi
byæ zapewniony sta³y dop³yw
œwie¿ego powietrza oraz odpro-
wadzanie ciep³ego i wilgotnego
• jeœli zamierzamy kupiæ piec
z funkcj¹ automatycznego zraszania
kamieni – o doprowadzeniu  insta-
lacji zimnej wody
• wykonaniu w  pod³odze kabiny (ale
pod piecem) odp³ywu wody, zw³asz-
cza w saunie parowej
• doprowadzeniu oddzielnego ob-
wodu elektrycznego
• zachowaniu odstêpu miêdzy œcia-
n¹ pomieszczania a kabin¹ – ok. 20-
50 mm
• wykonaniu termoizolacji kabiny
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Wprawdzie kabina mo¿e mieæ dowolne
wymiary, ale powinna byæ na tyle prze-
stronna, aby pozwala³a na k¹piel
w pozycji le¿¹cej. Dlatego te¿ d³ugoœæ
przynajmniej jednego jej boku powinna
wynosiæ ok. 2 m. Jeœli nie ma takiej
mo¿liwoœci (pomieszczenie jest bardzo
ma³e), mo¿na zainstalowaæ kabinê,
z której bêdzie siê korzystaæ w pozycji
siedz¹cej. Nie jest to jednak wygodne.
Szerokoœæ i d³ugoœæ kabiny sauny do-
mowej najczêœciej wynosz¹ 200x160 cm
lub 200x200 cm, a wysokoœæ mini-
mum 200 cm.

Najwa¿niejszym elementem sauny jest
Ÿród³o ciep³a, a wiêc piec. Tradycyjne
sauny ogrzewane by³y piecami na
drewno, wymagaj¹cymi oddzielnego
przewodu kominowego. Takie piece s¹
nadal produkowane, ale wypieraj¹ je
urz¹dzenia zasilane energi¹ elek-
tryczn¹. S¹ one prostsze i ³atwiejsze
w obs³udze, a ich monta¿ jest znacznie
tañszy (nie trzeba budowaæ przewodu
kominowego).

Od jakoœci pieca zale¿y komfort korzys-
tania z sauny i koszt jej eksploatacji.
Dlatego warto wybraæ piec reno-
mowanej firmy. Wszystkie elementy
markowych pieców wykonane s¹
z wysokiej jakoœci stali nierdzewnej,
a ich obudowa jest bezpieczna i ma³o
siê nagrzewa – gdy temperatura pow-
ietrza w kabinie osi¹ga 90°C, temperatu-
ra powierzchni pieca wynosi ok. 50°C,
nie ma wiêc potrzeby os³aniania go
drewnianymi p³otkami. Ponadto, dobre
piece charakteryzuj¹ siê krótkim cza-
sem nagrzewania (wystarczy 20 minut
do osi¹gniêcia temperatury 80°C) oraz
maj¹ wbudowane zabezpieczenia chro-
ni¹ce przed przegrzaniem. Wyposa¿one
s¹ równie¿ w systemy oszczêdzania
energii, pozwalaj¹ce na znaczne zre-
dukowanie poboru pr¹du. 
Moc grzewcz¹ pieca dostosowuje siê do
kubatury kabiny. Im jest ona wiêksza,
tym piec musi mieæ wiêksz¹ moc.
Na rynku dostêpne s¹ piece o mocy od
oko³o 2 kW do 20 kW. Do wyboru s¹
elektryczne piece tradycyjne i, nowszej
generacji, typu kombi. Tradycyjne nie
maj¹ wbudowanego generatora pary.
Jeœli wiêc chcemy korzystaæ z k¹pieli
parowej, trzeba go dodatkowo pod-
³¹czyæ.
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● 2 K¹piel w saunie poprawia nastrój

i relaksuje – warto spêdziæ ten czas

w gronie rodziny lub wspólnie z przy-

jació³mi (fot. Tylö – Koperfam)

● 3 W miejscu tak urokliwym ³atwiej

o pe³ny relaks i odprê¿enie po ciê¿kim

dniu (fot. Adam Sauna)

● 4 Okno dyskretnie przes³oniête

drewnianym p³otkiem zapewnia intym-

noœæ k¹pi¹cym siê i eksponuje œwiat³o

¿arz¹cych siê wêgli (fot. Wandex)

4
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Dro¿sze piece, typu kombi, maj¹ fab-
rycznie wbudowany generator pary,
a tak¿e  pojemnik na zio³a, które pod-
dane dzia³aniu pary wodnej wydzielaj¹
przyjemny zapach. Instaluj¹c go mo-
¿emy wiêc korzystaæ ze wszystkich
rodzajów k¹pieli – suchej, mokrej lub
parowo-zio³owej. 
Ka¿dy piec do sauny ma w górnej czêœ-
ci pojemnik na kamienie, które kumuluj¹
wytwarzane przez niego ciep³o.
Rozgrzane polewa siê wod¹, która szyb-
ko zamienia siê w parê. Nie mog¹ to byæ
jednak zwyk³e, polne kamienie (mog¹
pêkaæ i uszkodziæ piec).

Do wyboru mamy kabiny z gotowych
elementów prefabrykowanych, które
montuje siê na miejscu, lub te¿ zbu-
dowanie sauny na wymiar.

Zestawy gotowych elementów kabiny
oferuje na polskim rynku wiele firm.
Znaczna czêœæ sprowadzana jest
z zagranicy, m.in. z Finlandii. W sk³ad
zestawu wchodz¹ œcianki, sufit,
pod³oga oraz ³awki. Standardowe
wymiary takich kabin wynosz¹
zazwyczaj od 1,2x1,2 m do 3,0x2,5 m. 
Wszystkie firmy oferuj¹ce sauny pro-
ponuj¹ kompleksow¹ us³ugê: dopa-
sowanie kabiny do wnêtrza, zaprojek-
towanie instalacji, dobór pieca oraz
profesjonalny monta¿ i pod³¹czenie
ca³oœci. Skorzystanie z tych us³ug
wydaje siê najlepszym rozwi¹zaniem.
Jeœli nie mo¿na zainstalowaæ kabiny
prefabrykowanej – ze wzglêdu na
nietypowoœæ pomieszczenia –
pozostaje zbudowanie jej na miejscu.
Zadanie to mo¿na powierzyæ tylko
wyspecjalizowanej firmie.
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GOTOWA
LUB NA OBSTALUNEK

Saunowe BHP 
• nie wchodŸ do sauny bezpo-
œrednio po jedzeniu
• nie spo¿ywaj przedtem alkoholu
• przed wejœciem do kabiny weŸ
ciep³y prysznic
• jednorazowo ogranicz czas prze-
bywania w saunie do 8-15 minut
(dzieci 5 minut), po sch³odzeniu
cia³a mo¿esz wróciæ do kabiny
• je¿eli jesteœ nowicjuszem zaczy-
naj od najni¿szych ³awek (jest tam
„najch³odniej”)
• ca³y czas oddychaj ustami, aby
nadmiernie nie wysuszyæ œluzówki
nosa
• po zabiegu odpocznij, uzupe³nij
p³yny w organizmie
• je¿eli cierpisz na chroniczne
dolegliwoœci zasiêgnij porady
lekarza
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W folderach reklamowych firm oferuj¹cych sauny pojawia siê niekiedy
nazwa INFRARED. Jest to zupe³nie inny rodzaj k¹pieli, poniewa¿
w kabinach tych wykorzystuje siê promieniowanie podczerwone. 
Zewnêtrznie kabina INFRARED (nazywana niekiedy kabin¹ ciep³a) nie
ró¿ni siê od tradycyjnej kabiny sauny, ale sposób wytwarzania ciep³a
i korzystania z niej oraz warunki zabudowy s¹ zupe³nie inne.
INFRARED to kabina sucha, poniewa¿ nie ma w niej pary wodnej.
Energia elektryczna zamieniana jest na promieniowanie podczerwone,
które wnika g³êboko w skórê i nie nagrzewa powietrza w kabinie.
Maksymalna temperatura panuj¹ca w kabinie wynosi 40-50°C. 
Kabiny INFRARED sta³y siê popularne w ostatniej dekadzie. Ze wzglê-
du na panuj¹c¹ w nich nisk¹ temperaturê, brak wilgoci i niewielkie
wymiary, mo¿na je stawiaæ w niedu¿ych pomieszczeniach. Do zasilania
wystarczy napiêcie 230 V, a pobór mocy wynosi oko³o 3 kW. 

Z INNEJ
BECZKI

● 5 Pomieszczenie na saunê z przestronnym miejscem na och³odzenie

i odpoczynek (fot. Adam Sauna)

● 6 Do sch³odzenia cia³a zaprasza wielka beczka z wygodnymi schodkami

(fot. Vectra-2)

● 7 W czasie seansu w kabinie Infrared ciep³o wnika g³êboko, co wp³ywa

pozytywnie na si³y witalne organizmu i uodparnia na infekcje  (fot. Wandex)
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