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0. Podsumowanie {:@
5 1. Wstep

Kabiny cieplne infrared stajg sie coraz bardziej popularne z tego
powodu, ze sg prawie ciggle gotowe do uzytku i zajmujg mato miejsca.

Jednakze istnieje wiele nieScistosci dotyczacych promieniowania
infrared i jego zalet. Istnieje wiele zalet i wad do przedyskutowania, w
poréwnaniu z saunami.

W tej ksigzeczce chcielibySmy wyjasnic¢ kilka faktow o promieniowaniu

infrared, co potrafi a czego nie potrafi.

Chcielibysmy pokaza¢, ze sauna finska i kabina infrared nie muszg by¢
rywalami oraz przyczynic sie do obalenia kilku mitdw na ich temat.
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2. Ogolne porady

2.1 Czym jest promieniowanie Infrared ?

Wszystkie promienie stoneczne ostabione po przejsciu przez ziemskg atmosfere,
ktére dotrg do ziemi jako tak zwane globalne promieniowanie dzielg sie na:

- promieniowanie UV- widzialne $wiatto oraz

- promieniowanie infrared- krotkie promieniowanie IR

jesteSmy jednak w cieniu, czujemy wiekszy chtéd, pomimo, ze warunki na stoncu i w
cieniu sg takie same. Promieniowanie IR nie jest odpowiedzialne za nagrzewanie
powietrza.

uv
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2.2 Jak to dziata ?

Opis IRA IRB IRC
Promieniowanie | Krétkie fale Srednie fale Dtugie fale
Glebokos¢ skory | Podskorne, Skéra gorna, | Skoéra gorna,

tkanka podskérna |skéra  witasciwa, | naskorek
naskorek
Efekt Gtebokie Ogrzewanie Ogrzewanie
nagrzewanie wyzszej warstwy |wyzszej warstwy
skorm skory

- 1,4nm,
ednie fale — 1 ,4-3nm a
R C dtugie fale 3,0-10 nm.

Jeden podzakres krotkiej fali promieniowania IR A zawiera najwiekszg dawke
energii i moze, w kontrascie do Srednich i dtugich fal IR B i IR C, dotrze¢ do warstwy
podskdrnej.

IR-C
IR-B B
™~
warstwa zrogowaciata
/Iistek zarodkowy
g JRC
—— wyzsza warstwa
skory IRB
— twardowka

v IR A

nizsza warstwa
skory

Poprzez gteboko ogrzewajgce promienie IR-A, temperatura bedzie budowana od
Srodka (efekt joggingu). To powoduje jeszcze bardziej intensywne pocenie sie i
0Czyszczanie.

Dla poréwnania, dtugie fale promieniowania IRC oraz $rednie fale IR B ogrzewaijq
tylko wyzszg warstwe skory.
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3. Pole zastosowan.
Promieniowanie IR znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach. Stosuje sie je
w celach medycznych, jak i dla lekkoatletow dla relaksu. Waznym jest, aby w razie
ktopotdw fizycznych, skonsultowacé korzystanie z kabiny IR z lekarzem.
Zalety promieniowania IR:

» proces ogrzewania rozszerza kanaty limfatyczne oraz aktywuje perspiracje,

> wypoczete tkanki bedg lepiej zaopatrzone w krew a przez to beda lepiej
regenerowac blizny, siniaki, rany lub zapalenia,

> korzystne dziatanie IR dla rekonwalescencji po kontuzja

> lepsze krazenie
uwolni¢ jg z ni

» poprawia meta
» promienie IR sg korzystne w zapobieganiu chorobom serca i krgzenia,
> relaks, redukcja stresu oraz poprawa dobrego samopoczucia,

> promieniowanie IR powoduje procesy, ktore oczyszczajg ciato i wyrdwnujg
poziom kwasOw w organizmie.

4. Pocenie sie

Nawet, jesli postrzegamy je czesto za co$ nieprzyjemnego, pocenie sie jest czysto
naturalnym i waznym procesem witalnym, ktéry w znaczny stopniu przyczynia sie do
naszego samopoczucia.

Tak naprawde, uktad potny naszego ciata posiada swego rodzaju funkcje
regulacyjng w postaci jednostki klimatyzacji. W momencie, gdy nasze ciato zaczyna
sie nagrzewa¢ z powodu zewnetrznych warunkdw cieplnych czy pracy fizycznej,
potrzebuje ochtodzenia.

W tym wiasnie momencie zaczynajg dziataé gruczoty potowe. Za pomocg potu
(normalnie okoto 1,2 litra na dzien, w warunkach intensywnej pracy fizycznej do 1,5
litra), nasze ciato pozbywa sie toksyn oraz resztek z procesu metabolicznego, ktore
majqg dziatanie toksyczne.

Jest oczywistym, ze pocenie jest zdrowe!
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5. Roznice miedzy kabing Infrared a saung

Opis Kabina IR Sauna
Wymagania uziemienie, napiecie 230v do 400V, prad tréjfazowy
operacyjne
Okres nagrzewania od 20 minut 45-60 minut
Funkcjonalnos¢ promieniowanie IR dosiega | silna konwekdja, nagrzane

skéry i jg penetruje, powietrze
zostanie nagrzane w matym
stopniu

powietrze nagrzewa ciato,
duze ciepto promieniowania

Temperatura

okoto 30-50 c

okoto 70-110 ¢

Czas odpoczynku

20-30 minut, max 60 minut

wielokrotnie po okoto 15 minut

Cykle plywania

1-2

okoto 3

Niezbedny czas

20-60 minut

z 3 cyklami i odpoczynkiem — 2 h

Prysznic

letnig woda w celu ochtodzenia

zimny

Zastosowania

kolorowe os$wietlenie, muzyka,

aromaty (olejki zapachowe, ziota,

lampy opalajgce miod, sdl), kolorowe o$wietlenie,
muzyka
Efekty (przy nagrzewa i relaksuje miesnie, | zmiany z zimnego na ciepte
regularnym rozszerza kanaty limfatyczne trenujg naczynia i wzmacniajg
korzystaniu) system odpornosciowy
6. Kilka mitow, ktore chcielibysmy wyjasnic.
> Czy musze wybiera¢ pomiedzy kabing IR a saung ?
Nie. Kabiny IR oraz sauny rdznig sie funkcjami oraz zastosowanige Spetniaja
' wspdine
e’ sobg i nie

Bez zadnych watpliwosci mozna
promienie IR pobudza metabolizm. Ponadto, prawem jest, ze pocenie sie powoduje
utrate wagi. Lecz nie jest stosownym nazywac promieniowanie IR ,spalaczem”
tluszczu. Spadek wagi spowodowany przez ubytek cieczy zostanie nadrobiony
poprzez uzupetnienie ptynow.

nvierdzi€, ze tagodne ogrzewanie skory poprzez

> Czy promieniowanie IR jest niebezpieczne ?

Nie, tylko urzadzenia, ktére emitujg wytgcznie fale IRA powinny byc¢ obstugiwane
przez wykwalifikowany personel. Jest to bardzo wazne, gdyz tego rodzaju
promieniowanie penetruje skére tak wnikliwie, Zze wirtualnie omija naturalne
zabezpieczenia skory, co moze doprowadzi¢ do przegrzania wnetrza ciala (
hipertermie).
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7. Rodzaje promiennikow podczerwieni (IR)

Promiennik IR "magnezium”

Radiator ,magnezium” zbudowany jest z gietej, najwyzszej jakosci stali z
wypetnieniem w postaci tlenku magnezu oraz przewodu nagrzewajgcego.

Ceramiczne promiennik IR

To jest najpopularniejszy typ promiennikow, ktory sktada sie ¢ ceramicznego korpusu
z umieszczonymi w nim elementami grzewczymi. Ceramiczny korpus chroni czesci
zewnetrzne przed wyzarzeniem. Co wiecej, ceramiczny korpus chroni element
grzewczy, ktéry staje sie miekki po ogrzaniu, przed osunieciem sie i-uSgkodzeniem
promiennika, co czesto ma miejsce w przypadku ceramicznych rur [grzewczych w

e |byC zaktdcona

Nowoczesne radiatory Vitae sg e~ w przeciwienstwie do innego typu
radiatorow, ktdre pracujg tylkq i IR
Pokrywajg cate spektrum IR, gdyzemitujg nawet najmniejszg dawke promieni IR-A.
Tutaj, utamek promieni IR-B zostat zwiekszony w ten sposdb, ze naturalne receptory
ciepla w skérze dziatajg jako ,system wczesnego ostrzegania” i w ten sposéb
wskazuje przegrzanie organizmu dostatecznie szybko. Oczywiscie pod warunkiem, ze
odwiedzajacy kabine stucha swojego ciata i jego sygnatéw. Co wiecej, radiatory Vitae
posiadajg takg zalete, ze nie wymagajg zadnego czasu wstepnego nagrzewania, lecz
nieustannie dajg ciepto i dostarczajg moc.

Panel (mata)- ptaski grzejnik IR do sauny FSB

Panele czy ptaskie grzejniki IR sg instalowane za $ciang i w ten sposob wydzielajg
promieniowanie réwnomiernie. Potrzebujg jednak dtuzszego okresu nagrzewania oraz
majg dtugie fale promieniowania. Co wiecej, owe ptaskie systemy nagrzewania IR
dziatajg wytgcznie z falami IRC, ktdre nie penetrujg skdry tak gteboko. Powszechnym
typem takiego nagrzewacza IR jest mata infrared.

Maty infrared ( nazywane takze foliami IR) wystepujg w réznych odmianach,
np. jedna z nich skfada sie z folii poliestrowej z aluminiowym elementem i
termostatem. Mogg by¢ instalowane tak jak ogrzewanie nascienne, podtogowe czy
sufitowe za Sciang lub moze by¢é w petni widoczne w kabinie. Ciepto bedzie
rozprowadzane na duzg powierzchnie i bedzie przenikaé przez drewno.
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8. Ktory promiennik podczerwieni pasuje do Ciebie najlepiej ?

Standardowym urzadzeniem IR jest promiennik ,magnezium”, ceramiczny ma tg zalete,
ze ma nieskonczong zywotnos¢. Warstwa ceramiczna chroni element grzewczy.

Jesli uzytkownik sauny preferuje nie nagrzewac kabiny przed korzystaniem z niej, lecz
chce korzystac z kabiny ,za naci$nieciem przycisku”, najlepszym rozwigzaniem bedzie
promiennik Vitae. Co wiecej, ten radiator jest jedynym promiennikiem podczerwieni,
ktorego promieniowanie ma wtasciwosci bardzo bliskie stonecznemu
Z drugiej strony, jesli uzytkownik chce, aby urzadzenie IR nie byto

DCzne a promienie
e maty IR, ktdre

» Zarezerwuj sobie troche
inwestycji w dobre sam

» Rozgrzej kabine przed
byta odpowiednia

» Wskazany jest prysznic przed korzystaniem z sauny

> Usigdz wygodnie naprzeciwko promiennika, dlatego, ze promieniowanie cieplne jest
emitowane horyzontalnie od zrddta ciepta.

> Uzywaj recznika jako podktadki w czasie siedzenia i opierania sie o $ciany

» W celu osiggniecia wnikliwego napromieniowania promieniami infrared, zmieniaj
pozycje siedzenia od czasu do czasu

> Nigdy nie patrz bezposrednio na promiennik podczerwieni bez odpowiedniego
zabezpieczenia oczu

> Idealny czas wizyty w kabinie IR wynosi od 15 do 40 minut. Jednakze dtugosc¢
pobytu powinna by¢ uzalezniona od wtasnych odczu¢, doswiadczen i stanu zdrowia.

> Upewnij sie, ze po wizycie w saunie wypijesz wystarczajgco duzo ptyndw, najlepiej
napojéw izotonicznych

» Twoje indywidualne odczucia decydujg o dawce i regutach panujgcych w saunie, a
tym samym takze o twojej przyjemnosci.

10. Podsumowanie

Mamy nadzieje, ze ten poradnik pomogt Painstwu zapoznaé sie z mozliwosciami i
ograniczeniami korzystania z podczerwieni. Co wiecej, chcieliSmy pokaza¢, ze sauny
finskie i kabiny infrared nie muszg by¢ konkurentami.

I jeszcze jedna wskazéwka- nawet, jesli po cyklicznych wizytach staniesz sie
profesjonalnym uzytkownikiem sauny infrared ciggle bedziesz w niej odkrywat nowe
mozliwosci, ktore bedg dostarczac Ci wiele przyjemnosci.

Zyczymy mitej zabawy z saung infrared.
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