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abina infrared (IR) tak przypomina
saung, ze cz¢sto jest z nig mylona. To, co
je rzeczywiscie laczy, to oddzialywanie
cieplem, ktore regeneruje i oczyszcza

organizm. Ale zrodlo oraz rodzaj tego ciepta nie
sa w nich jednakowe.

Czym réznig sie

sauna i kabina infrared

W saunie piec ogrzewa powietrze do temperatury
od 60 do nawet 120°C, co dla niektorych oséb by-
wa trudne do wytrzymania, czesto utrudnia tez
oddychanie. Cieplo w tej postaci wnika do ciala
kapiacych si¢ os6b powierzchniowo - od ze-
wnatrz. Zanim kabina bedzie gotowa do seansu,
trzeba ja nagrzewac od 0,5 do 1,5 godziny (najcze-
éciej 1 godzing). Z sauny zaleca si¢ korzysta¢ w po-
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sauny

zycji lezacej, aby cale cialo znajdowalo si¢ w jedna-
kowej temperaturze — dlatego kabiny zwykle wy-
magaja Sporo miejsca.

W kabinach IR temperatura powietrza wynosi
37-60°C. Cieplo wytwarzane przez lampy podczer-
wieni wnika gleboko (do 4 cm) w cialo i rozgrzewa
tkanki od wewnatrz, a wigc duzo skuteczniej. Seans
nie jest meczacy: z takiej ,,kapieli” moga korzysta¢
nawet dzieci i osoby starsze oraz te, ktore maja klo-
poty zkrazeniem, chorobami serca i nadci$nieniem
(ale zawsze najpierw nalezy zasiegnac rady lekarza).
Mniejsze sq tez straty energii (a wigc tansza eksplo-
atacja), bo w kabinach infrared przede wszystkim
rozgrzewane jest ciato, a nie - tak jak w saunie - po-
wietrze. Nagrzewanie kabiny IR przed seansem
trwa kilkanascie minut. Z kabiny takiej mozna ko-
rzysta¢ nawet w ubraniu i przy otwartych drzwiach
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rozmiary. Mozna ja umiescié¢

w pomieszczeniu do ¢wiczen

ub domowej fazience

Kabiny infrared
przypominajg
saune, ale kapiel
w nich jest mnigj
meczaca.

Moga z nich korzy-
sta¢ nawet dzieci

| osoby starsze.
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KRZYSZTOF RODAK

KABINY DWUFUNKCYJNE

Producenci oferuja tez ka-
biny, w ktérych mozna ko-
rzysta¢ zamiennie z kla-
sycznej sauny albo promie-
niowania podczerwonego.
Takie kabiny musza miec¢
zamontowany piec do sau-
ny, promienniki i odrebne
systemy sterowania.
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Pozytki z kabiny infrared

Kapiel w takiej kabinie regeneruje, odpreza
i oczyszcza organizm, poprawia jego kondycje,
a nawet dziafa leczniczo.
Wedtug badan naukowcéw ciepto wnikajace do
tkanek przyspiesza wiele reakcji zachodzacych
W organizmie, na przykfad:
powoduje kurczenie i rozkurczanie si¢ naczyn
krwionosnych, dzieki czemu zwieksza ich ela-
styczno$¢, poprawia krazenie krwi i przyspiesza
jej natlenianie;
powoduje dokrwienie i dotlenienie narzadow;
poprawia prace serca;
zwieksza efektywnos¢ pracy nerek i w efekcie
lepiej oczyszcza organizm z produktéw meta-
bolizmu;
przyspiesza przemiang materii i pozwala zgubi¢
zbedne kilogramy bez drastycznych diet oraz in-
tensywnych ¢wiczen (ale nie zastepuje ¢wiczen);
powoduje pocenie si¢, w trakcie ktérego z orga-
nizmu usuwane sg toksyny i tfuszcz;
oczyszcza skore i sprawia, ze staje si¢ jedrna
i gtadka; ale uwaga: aby skéra mogta by¢ oczysz-
czona, musi mie¢ otwarte pory. Wszelkie ktopo-
ty z cera nalezy leczy¢ w salonie kosmetycznym,
a nie w kabinie infrared;

(co moze by¢ wazne dla 0sob cierpigcych na klau-
strofobi¢), zwykle w pozycji siedzacej, dlatego
kabiny zabieraja mniej miejsca niz sauny ('1).

Kabina IR

Budowa kabiny infrared podobna jest do budowy
sauny (1). Z prefabrykowanych elementow mon-
tuje si¢ male pomieszczenie ze $ciankami i sufitem,
z drzwiami, a czgsto rowniez z przeszkleniami, i wy-
posaza je w tawki, promienniki wytwarzajace cieplo,
a takze lampy oéwietlajace wnetrze. Kabina nie ma
zwykle wlasnej podlogi: ustawia si¢ ja na posadzce
pomieszczenia, w ktorym bedzie uzytkowana.
Scianki i sufit. To najczeiciej elementy prefabry-
kowane o konstrukeji szkieletowej. Do stelaza
drewnianego mocuje si¢ od wewnatrz panele
- najczesciej z drewna $wierku skandynawskiego,
sosny (bezsecznej), drewna abachi, osiki, olchy, ce-
dru lub jodly kanadyjskiej. Z zewnatrz stelaz moze
by¢ oblozony wymienionymi gatunkami drewna
lub plytami pil$niowymi i wykonczony w dowolny
inny sposob, na przyklad ptytkami ceramicznymi.
Scianki i sufit wypelnione sa warstwa welny mine-
ralnej o grubosci okolo 5 cm. Konstrukgje $cianek
opiera si¢ na profilach (cokotach) niewchlaniaja-
cych wody, oddzielajacych §cianke od posadzki.
Profile (cokoly) wykonywane s najczeéciej z od-

pozwala zmniejszy¢ lub usuna¢ cellulitis;
zZmniejsza napiecie miesni i nerwow, zwieksza
elastyczno$¢ miesni, fagodzi bole;

poprawia kondycje stawéw, rozgrzewa migsnie,
co jest istotne w sporcie i rehabilitacji ruchowe;.

Naukowcy stwierdzili, ze nagrzewanie ciata pro-
mieniami podczerwonymi pomaga w leczeniu
wielu dolegliwosci i choréb, takich jak: pourazowe
uszkodzenia tkanek miekkich, porazenia nerwu
twarzowego, rwa kulszowa, zapalenia stawoéw,
oparzenia, niedocisnienie, zrosty pooperacyjne,
blizny, béle menstruacyjne, cukrzyca, zylaki, napie-
cia nerwowe i objawy stresu czy choroby skory.

Osoby chore przed korzystaniem z kabiny IR po-
winny jednak zasiegna¢ opinii lekarza. Z nagrze-
wania promieniami podczerwonymi powinny zre-
zygnowac osoby z nastepujacymi schorzeniami:
pekajace naczynka krwionosne, niedoczynno$é¢
nadnerczy, stwardnienie rozsiane, ostre urazy sta-
wow (do 48 godzin po urazie lub do momentu
ustapienia obrzekéw i zaczerwienien), hemofilia
lub sktonnos¢ do krwotokéw. Kapieli IR nie po-
winny tez zazywac kobiety w ciazy.

powiednio impregnowanego drewna albo specjal-
nych jego gatunkéw, klejonych warstwowo.
tawki, oparcia i ostony lamp. Wykonywane sg
najczedciej z drewna egzotycznego (abachi), cedru
lub lipy, czyli gatunkow, ktore w dotyku nie parza
- nawet silnie rozgrzane. o

PRZYKtADOWE
WYMIARY KABIN
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Drzwi. Najcze$ciej sa ze szkla bezpiecznego
(hartowanego) grubosci 6-8 mm.

Posadzka. Kabine najlepiej ustawi¢ na posadz-
ce z plytek ceramicznych, ktorg latwo utrzymac
W czystodci.

Zrédio ciepta. S3 nim promienniki (lampy
promiennikowe). Wytwarzaja one promieniowa-
nie podczerwone podobne do slonecznego, ale
wolne od promieni UV. Promienniki umieszcza
si¢ na §cianach lub w naroznikach, za plecami sie-
dzacego, oraz w dolnej czeci - wzdluz nog, a tak-
ze przed siedziskiem - na wysokosci brzucha
i klatki piersiowej. Liczba promiennikow (zazwy-
czaj 4-7) zalezy od modelu kabiny.

Sterowanie. Zewnetrzny lub wewngtrzny
panel sterujacy umozliwia wlaczanie i wylaczanie
promiennikow oraz o$wietlenia, a takze regu-
lowanie czasu i natgzenia promieniowania w ka-
binie. Panel wspolpracuje z czujnikiem tempe-
ratury umieszczanym w kabinie; ma zabezpie-
czenie przed przegrzaniem oraz elektryczny czuj-
nik bezpieczefstwa.

Wielkoéé. Najpopularniejsze sg kabiny 1-, 2-
i 3-osobowe. Moga by¢ przy$cienne lub narozne.
Wysokosé¢ kabin to okoto 200 cm. Przykladowe
wymiary kabin przedstawiaja rysunki (*2a, b, €).

Projekt i montaz. Najlepiej powierzy¢ je fa-
chowcom z firmy, w ktorej kupuje si¢ kabing.
Montaz - czgsto gratis — trwa wtedy krotko (kilka
godzin), a calo$¢ objeta jest gwarancja. Wiele mo-
deli mozna tez zmontowa¢ samodzielnie, zgodnie
z instrukcja dolaczona do zestawu elementow.
Zeby jednak taka kabina byla objeta gwarancja,
musi by¢ sprawdzona przez fachowca. Kazda fir-
ma moze tez zaprojektowa¢ i wykona¢ kabing
na indywidualne zamowienie. Trzeba tylko pa-
migtaé, ze od zlozenia zaméwienia do jego reali-
zacji moze mina¢ nawet kilka tygodni.

Instalacje

Elektryczna. Do podlaczenia kabiny potrzebny
jest osobny obwdd elektryczny chroniony odpo-
wiednio dobranymi wylacznikami ochronnymi
umieszczonymi w rozdzielnicy elektrycznej
- glownej lub dodatkowej - zamontowanej w po-
blizu kabiny. Kabiny wymagaja najcze¢sciej zasila-
nia pradem 230 V, wigksze — 400 V. Moc pobiera-
na przez promienniki zaleznie od ich liczby wyno-
si zazwyczaj od 1350 do 2300 W.

Wentylacja. Kabina powinna by¢ zainstalowana
W pomieszczeniu ze sprawng wentylacja — na przy-
klad w lazience lub pomieszczeniu do ¢wiczen.
Powietrze doplywa do kabiny przez szczeling pod
drzwiami lub w §cianie frontowej kabiny, a gorace
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wyplywa do pomieszczenia przez kratke wentyla-
cyjna w suficie kabiny.

Jak korzysta¢ z kabiny

Po kapieli pod natryskiem wchodzi si¢ do nagrzanej
kabiny (rozgrzewanie jej trwa zwykle 10-15 minut).
Trzeba zabra¢ ze soba trzy reczniki - do siedzenia,
pod stopy i do ocierania potu (z kabiny mozna tez
korzysta¢ w ubraniu). Seans trwa zwykle 15-30 mi-
nut. Po nim warto wzia¢ prysznic i napi¢ si¢ wody
albo soku. To dobra rozgrzewka przed ¢wiczeniami
sportowymi lub rehabilitacyjnymi. o]

Przeglad kabin IR

jednoosobowa

Wymiary: 100x 100X 190 cm
Kabina ze $wierku skandynawskiego,
tawki i oparcia z lipy; 4 promienniki
o facznej mocy 1700 W,

zasilanie — 230 V.

Cena: zt.

Producent: MEGIW

dwuosobowa
Wymiary: 130X | 15Xx205 cm

Kabina ze $wierku skandynawskiego

(lub innego drewna), tawki i oparcia

z drewna abachi; 5 promiennikéw

o tacznej mocy 1700 W; zasilanie — 230 V.
Cena: od
Dystrybutor: SALAMANDRA

ILE TO KOSZTUJE

Ceny kabin zalezg od
ich wielkosci oraz ro-
dzaju drewna, z jakiego
maja by¢ wykonane:
- jednoosobowe

od zt,
— dwuosobowe

od z,
— trzyosobowe

od zt.

zi.

SAUNY INFRARED

jednoosobowa
Wymiary: 115X 115X210 cm
Kabina z cedru kanadyjskiego, fawki

jednoosobowa
Wymiary: 112X 112X200 cm

i oparcia z drewna abachi, drzwi ze szkfa
bezpiecznego; 5 promiennikéw o facznej
mocy 1400 W; zasilanie — 230 V.

Cena: zt.

Producent: PPH WANDEX

Kabina ze swierku finskiego, tawki i opar-
cia z drewna abachi, drzwi ze szkla bez-
piecznego; 4 promienniki o tacznej mocy
1850 W; zasilanie — 230 V.

Cena: zt.

Producent: SAUNET

Podane ceny zawieraja podatek VAT,



