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Sauny

Sauna to przyjemnos¢ wymyslona w Finlandii.

Kapiel w saunie pobudza krazenie, przemiane materii,

oczyszcza i rozluznia skére , a miesniom nadaje uczucie

lekkosci. Gorgce powietrze oddziatujac na skére cztowieka

i btone drég oddechowych powoduje wzrost temperatury ciata
oraz wywiera znaczny wptyw na przyspieszenie przemiany materii,
akcji serca i ptuc. Podczas jednokrotnego pobytu w saunie
jestesmy w stanie spali¢ okoto 300 kcal. Intensywne pocenie

sie prowadzi do gruntownego oczyszczenia skéry i uwolnienia
toksyn. Szczegdlne znaczenie ma ogdlne wzmocnienie sit
obronnych organizmu.

Najczesciej w domowych saunach mozliwe sg 3 rodzaje kapieli:
1. Sauna sucha - przebywanie w suchym goracym powietrzu bez
polewania kamieni wodg w temperaturze 70-100 stopni,
wilgotnos¢ do 10%.

2. Sauna tradycyjna - rozgrzane kamienie polewa sie od czasu do
czasu woda. Temperatura 70-90 stopni, wilgotnos¢ 25-35%.

3. Sauna mokra - lub inaczej taznia parowa. Temperatura 45-60
stopni, wilgotnos¢ dochodzi do 100%.

Sercem fifnskiej sauny jest kabina wykonana z odpowiedniego
gatunku drewna. W duzym stopniu zalezy od tego zdrowy klimat w
saunie. Najodpowiedniejsze gatunki drewna do wykonczenia
wewnetrznych Scian i tawek sauny to pétnocny Swierk

finski, kanadyjski hemlok lub afrykanskie drewno abachi.

Sauna finska moze by¢ elementem wyposazenia budynku lub
stanowic obiekt wolno stojacy. Sauna wolno stojaca to z

reguty domek drewniany z bali sktadajacy sie z dwdéch lub

trzech pomieszczen : sauny, przebieralni i kacika
wypoczynkowego, a czasami matej tazienki. Jezeli saune
umiescimy wewnatrz domu nalezy pomyslec o wiasciwej
wentylacji. Nie nalezy wyrzuca¢ powietrza z sauny do srodka
domu - kazde korzystanie z sauny to 3-5 litréw wody w postaci
pary, ktére musimy odprowadzi¢ na zewnatrz budynku. Najlepiej
do wytwarzania pary i temperatury uzywac piecy elektrycznych.
Moc pieca mozna dobraé przyjmujac 0,8-1,0 kW na 1 metr
szescienny kubatury sauny. Do sauny o minimalnych wymiarach 1,9
x 1,9 x 1,5m wystarczy nam piec o mocy 4,5kW. Taki piec mozna
zasila¢ napieciem 220V. Przy wiekszych mocach wymagana jest
instalacja tréjfazowa (380V).

Jednak nie dla wszystkich sauna jest wskazana. Zanim wybierzemy
sie do sauny powinniSmy zapyta¢ o zgode lekarza.
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