Spa w domu. Sauny i taznie parowe
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Alternatywnymi rozwigzaniami dostepnymi juz na naszym rynku dla domowego spa, moga
by¢ obecnie oprécz tradycyjnych wanien, czy kabin prysznicowych z hydromasazem,
wszelkiego rodzaju sauny, taznie parowe, czy balie do kapieli gorgcej w ogrodzie. Dawniej
z sauny, czy ogolnych tazni korzystali raczej zamozniejsi, lub sportowcy, czy kuracjusze w
sanatoriach, lub w osrodkach odnowy biologicznej. Byly to zazwyczaj dosy¢ sporych
gabarytow pomieszczenia, lub nawet odrebne budynki. Dostepne dzisiaj réznorodne,
nowoczesne rozwigzania technologiczne do domowego spa, pozwalajg na montaz tych
elementédw w duzo mniejszej skali. Nie ma potrzeby budowania oddzielnego budynku sauny,
czy tazni, bo wystarczy wieksze pomieszczenie tazienki, czy pokoju kapielowego, w ktérym
mozna postawic¢ kabine o odpowiednich parametrach, czy gabarytach. Wszystko zalezy od
potrzeb domownikdéw i liczby korzystajgcych z danego urzadzenia.

Polub MGProjekt na Facebooku!

Na rynku sg réwniez dostepne niewielkie kabiny prysznicowe 2-3 osobowe z opcjg sauny,
czy fazni parowej, ktére mozna wstawic¢ w fazience, mieszkaniu, czy apartamencie.

Sauna finska
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Kapiel w saunie to zabieg o charakterze ciepto leczniczym. Na ciato dziata wéwczas wysoka
temperatura i jest ono okresowo schfadzane. Proces taki zmusza nasz organizm do bardzo

intensywnej pracy.

Tradycyjna drewniana sauna, czylisauna finska w ktdrej panuje temperatura powietrza
od 85-100 stopni Celsjusza, przy niskiej wilgotno$ci powietrza to obowigzkowy element
kazdego osrodka odnowy biologicznej. Moze by¢ réwniez zastosowany w przydomowym
spa. Sauny takie posiadajg taweczki zamontowane schodkowo na rdéinych wysokosciach.
Podczas zabiegu, ktdry zazwyczaj trwa okoto dwdch godzin po kolei nalezy przemieszczac sie
z najnizszej faweczki, az do najwyzszej. W duzych saunach fidskich taweczki s3 dos¢ obszerne
i mozna nawet na nich leze¢, lub po prostu wiecej oséb moze naraz z niej korzystaé. W mini
saunach mozna tylko siedzie¢. Im wyzszy poziom taweczki, tym temperatura wzrasta, zas
wilgotnosc sie zmniejsza.

"Kgpiel" taka przebiega w dwdch podstawowych etapach. Etap | to faza nagrzewania, ktéra
trwa od 5 do 12 minut. Wéwczas zajmuje sie miejsce na najnizszej tawie, gdzie przy posadzce
panuje temperatura okoto 40 stopni C, a wilgotnos¢ wynosi 20-60%. Jesli samopoczucie jest
dobre, mozna przemieszcza¢ sie wyzej, gdzie przy suficie panuje temperatura 100 stopni
C przy 2—6 % wilgotnosci.

Sauna posiada tak zwang "dusze", czyli stos mocno rozgrzanych kamieni, ktére dwu-, lub
trzy-krotnie polewa sie wodga dla podniesienia wilgotnosci powietrza. Proces ten powoduje
uderzenie pary wodnej, co utrudnia oddawanie ciepta z organizmu. Do wody, ktdérg
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polewane sg kamienie, mozna takie dodac ulubione ziofa lub olejki eteryczne. Takie
rozwigzanie bedzie Zréodtem dodatkowych bodicéw dla organizmu, oraz pozwoli na
wykonanie przyjemnego i relaksujgcego zabiegu aromaterapii. Podczas catego zabiegu nalezy
zachowac cisze i spokdj, jak réwniez nie powinno sie prowadzi¢ rozméw. W razie ztego
samopoczucia trzeba niezwtocznie przerwac zabieg i opusci¢ saune.

Etap llto faza ochfadzania i czas trwania zabiegu tood 5 do 12 minut. Na tym etapie
zmniejsza sie temperature organizmu poprzez zastosowanie chtodnego natrysku, kapieli lub
ewentualnie przy sprzyjajacych warunkach atmosferycznych, mozna wyjs¢ na Swieze
powietrze, lub nawet wskoczy¢ do przydomowego basenu, czy stawu. Faza schtadzania ciata
rozpoczyna sie od stdp i dtoni, az w strone serca. Nastepnie nalezy ciato wytrze¢, oraz
powtdrzy¢ kilkuminutowa, ciepta kapiel stop. Po takim procesie mozna przystgpi¢ do kolejnej
fazy nagrzewania.
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W trakcie jednego zabiegu cykl nagrzewania i ochtadzania powtarza sie dwu, lub trzykrotnie.
Istotnym jest, aby zawsze zakonczy¢ fazg ochtadzania. Po zakoriczeniu zabiegu przez okofo 30
minut nalezy intensywnie odpocz3a¢, jak rowniez uzupetni¢ poziom ptynéw w organizmie.

Schorzenia, wykluczajgce zabiegi w saunie:
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podwyzszona temperatura,

sktonno$é do krwawien,

choroby zakazne,

schorzenia przewlekte jak np. gruzlica, nowotwory, choroby nerek, watroby,
niedokrwistos¢, zaburzenia pracy gruczotow wydzielania wewnetrznego, padaczka i
stany psychotyczne,

choroby uktadu krazenia , a w szczegdlnosci niewydolnos¢ krazenia, choroba
wiencowa, po zawale miesnia sercowego, miazdzyca, zarostowo-zakrzepowe
schorzenia naczyn krwionosnych,

niektore choroby skory,

jaskra.

Przed korzystaniem z sauny, powinno sie wykona¢ odpowiednie badania, oraz skonsultowaé

sie ewentualnie z lekarzem.

Jak projektuje sie sauny do domowego spa?

Podstawowe zasady przy projektowaniu sauny:

1.

Kabina sauny powinna by¢é umieszczona w dos¢ obszernym pomieszczeniu z
dodatkowg wentylacjg. Dzieki takiemu rozwigzaniu sauna wentylowana jest
posrednio, co pozwala na unikniecie bezposredniego dostania sie zimnego powietrza
do jej wnetrza.

Sauna powinna miec Sciany wykonane z drewna obustronnie, najlepiej w srodku
odpowiednio izolowanego.

Drzwi do saunyczesto sg projektowane jako przesuwne, ale najlepszym
rozwigzaniem sg drzwi otwierane na zewnatrz ze szkta hartowanego, lub drewniane z
okienkiem, dla bezpieczenstwa uzytkownikow.

Bardzo wazne jest to, aby w pomieszczeniu, w ktéorym ma by¢é zamontowana kabina
sauny posadzka byta antyposlizgowa i wykonczona z odpowiednich ptytek
ceramicznych, lub gresu z kratkg odptywowa.

W nieduzych saunach o kubaturze ok. 4.5 m2. mozna wstawi¢ piec jednofazowy. W
wiekszych kubaturowo saunach nalezy juz montowac piece tréjfazowe i woéwczas na
etapie budowy domu, trzeba przewidzie¢ doprowadzenie wtasciwego zasilania.
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Sauna na podczerwien

Innym ciekawym rozwigzaniem na relaks w domowym SPA jest sauna na podczerwien.
Wykonuje sie tutaj zabiegi podobne, pod wzgledem dziatania na organizm, do tych
przeprowadzanych w saunie finskiej. Zabieg taki odbywa sie w nizszych temperaturach (40—
60 stopni C), oraz przy mniejszej wilgotnosci. Wykorzystywane jest tutaj promieniowanie
podczerwone o dtugosci fali 770-15000 nm, bedace gtéwnym Zrédiem ciepta. Jego energia
po wchtonieciu przez tkanki w ciele, zamieniana jest w energie cieplng. Podczas "kgpieli" w
takiej saunie ciato podlega silniejszemu wypoceniu niz przy zabiegu w tradycyjnej saunie, ale
dzieki nizszej wilgotnosci tatwiej jest oddychaé.

Obecnie na naszym rynku dostepne sg kabiny sauny na podczerwien, czy kapsuty SPA. To
ostatnio popularne urzadzenia o niewielkich wymiarach (2100x900x1080 mm), ktére daja
mozliwos¢ wykonania catej gamy rdéznorodnych zabiegéw. Jako alternatywe mozna
zakupi¢ kapsute SPA t3czgcy zalety wanny z saung, oraz chromoterapia. Obecnie raczej na
wyposazeniu gabinetéw kosmetycznych, ale coraz bardziej dostepne do domowego uzytku i
w petni wyposazone. Montuje sie je zgodnie z zaleceniami i wytycznymi wybranego
producenta. Wiekszo$¢ kapsut rehabilitacyjno-kosmetycznych wyposazona jest w wiele
réznych i przydatnych funkcji. Pozwala to na nastepujgce zabiegi:

1. masaz wodny,
2. masaz babelkowy,
3. bicze szkockie,
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saune parowa,
saune suchg,

saune na podczerwien,
koloroterapie,
aromaterapie,
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muzykoterapie.

Zabiegi te dobierane sie w zaleznosci od stanu zdrowia i potrzeb uzytkownikéw. Ich efekty to

nie tylko poprawa stanu zdrowia i wygladu, ale réwniez ogdlnego samopoczucia.

taznie parowe

Kolejnym godnym uwagi rozwigzaniem sgtaznie parowe, ktére doskonale sprawdzajg sie
przy réznych schorzeniach, jak réwniez pozwalajg na przyjemny odpoczynek i relaks. To
optymalna opcja dla tych, ktérzy nie mogag korzysta¢ z tradycyjnej sauny finskiej. W
przypadku tazni parowej odczuwalnos¢ klimatu jest zdecydowanie lepsza i tagodniejsza, niz w
saunie fidskiej, w ktérej wystepujg duzo wyzsze temperatury. Dzieki temu relaks organizmu
moze przebiegac duzo dtuzej. Warunki panujgce w saunie parowej to:

1. temperatura powietrza 45 - 50 stopni Celsjusza,
2. wilgotnosc powietrza 100%.

taznie czy sauny parowe, wyposazone sg w wysokiej klasy generatory pary, gdzie kontrola
niezbednych parametréow jest w petni zautomatyzowana. Dodatkowo mogg by¢ wyposazenie
w dozownik esencji zapachowych, co pozwala takie na przeprowadzanie aromaterapii
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lub kuracji w tazni ziotlowej. Komfortowe i wygodne w uzytkowaniutaznie parowe
przeznaczone sg zarowno dla uzytkownikéw indywidualnych, jak i do miejsc uzytecznosci
publicznej.

Przy tazni, bardzo waznym jest wydzielenie odrebnego niewielkiego pomieszczenia, gdzie
nalezy zamontowac generator. | tutaj powinny znajdowac sie rowniez:

1. kratka wentylacyjna z doptywem swiezego powietrza,
doprowadzenie zimnej wody,
kratka Sciekowa umiejscowiona w centralnym punkcie, najlepiej na srodku
pomieszczenia,

4. zasilanie tazni 400V, czyli kabel 5x4 mm.

Wyrdzniamy dwa rodzaje tazni parowych - faznie dla kapieli rzymskiej i tradycyjnej. Warunki
podczas kapieli rzymskiej to: temperaturaod 43 do 48° Celsjusza, wilgotno$é
wzgledna 100%, a czas kapieli trwa okoto 20 minut. Przy tazniach do kapieli tradycyjnej
parowej otrzymuje sie temperature 45-50° Celsjusza, z wilgotnoscig powietrza okoto 100%.
Mozna réwniez stosowac taznie parowe aromatyczne, przy ktérych uzywa sie mieszanki zidt,
lub olejkéw eterycznych.

taznie parowe btotne

Innym ciekawym i godnym uwagi rozwigzaniem sgtaznie parowe btotne, w ktdrych
temperatura wynosi ok. 35-50°Celsjusza, wraz ze zmiennym poziomem wilgotnosci
odpowiednio zwiekszajgcym sie i regulowanym do 100%.

Projektowanie tazni parowych do domowego spa

taznie parowe mogg by¢ projektowane w formie pomieszczenia, lub wiekszych kabin, ale
rowniez mogg to by¢ jedno, lub dwuosobowe kabiny budowg przypominajgce tradycyjne
kabiny natryskowe. W pomieszczeniu tazni montuje sie fawy umiejscowione na jej srodku, co
umozliwia jednoczesne korzystanie przez 5-7 lub wiecej osdb. tawy montuje sie o
zaokraglonym i wyprofilowanym ksztatcie, co umozliwia swobodny sptyw wody. Sufit tazni
wykonuje sie zazwyczaj w prostej formie, lub w ksztafcie tunelu i pokryty jest specjalng
izolacjg epoksydowg. Moze by¢é pomalowany na dowolnie wybrany kolor. Oswietlenie na
suficie montuje sie jako profesjonalny zestaw sSwiattowodowy, sktadajgcy sie z ok. 50
punktow Swiattowoddw. Dodatkowo zamieszcza sie projektor kwarcowy, oraz podswietlenie
w podstopnicy siedziska, ktére znajduje sie w podstawie tawy. Sciany taini izoluje sie
dodatkowo specjalng powitoky epoksydowg, chronigcg przeciwwilgociowo. Posadzke
najczesciej wykonuje sie ze stylowe]j kolorowej mozaiki, a dla zwiekszenia efektu uktada sie jg
w rozne wzory. Podobnie jak w saunach finskich drzwi powinny by¢ otwierane na zewnatrz i
wykonane z bezpiecznego szkta hartowanego w catosci, lub w oscieznicy ze stali nierdzewne;.

Groty solne
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Kolejnym interesujgcym i coraz czesciej spotykanym wariantem w domowym spa sg groty,
czy jaskinie solne. Cho¢ jeszcze dos$¢ kosztowne, groty solne budowane s3 na zasadzie
pomieszczenia, w ktorym sciany wyktada sie blokami solnymi. Bloki takie wybiera sie
najczesciej z nastepujgcych morz: Martwego, Battyckiego lub Czarnego. W wielu jaskiniach
stosuje sie réwniez polska sél ktodawska. W $ciany pomieszczenia wbudowane sg najczesciej
lampki, zwykle takze solne, ktore rozswietlajg bladorézowe bryty. Posadzke takiej groty, czy
jaskini solnej pokrywaja solne krysztatki, a z sufitu zwisajg zamontowane sople, ktdre
formuje sie ze specjalnej masy z dodatkiem soli.

Temperatura we wnetrzu utrzymywana jest na stalym poziomie 23-24 stopni Celsjusza, za$
wilgotnos¢ nigdy nie przekracza 45%. Odpowiedni uktfad z systemem podgrzewania i
przedmuchiwania stonych muréw sprawia, ze sdl paruje, tym samym jonizujgc ujemnie
powietrze, oraz nasycajac je cennymi dla zdrowia biopierwiastkami. Dziatanie jaskini
solnej polega na wytwarzaniu i utrzymywaniu odpowiedniego mikroklimatu, ktéry pobudza
uktad immunologiczny organizmu, jak réwniez wzmacnia jego odpornos¢. Pomaga takze
odpowiednio sie zrelaksowa¢ i efektywnie wypoczaé. Inhalacja w jaskini jest powrotem do
naturalnych metod leczenia, w ktérych wykorzystywano dobroczynne i zdrowotne dziatanie
soli, stosowane juz od wiekow.

Przy budowie pomieszczenia, musimy postawi¢ mocne S$ciany nosne, oraz zamontowacd
odpowiednie instalacje dla wentylacji elektrycznej, klimatyzacji, systemu
nagtasniajgcego, monitorujgcego i sterujgcego. Najlepszg lokalizacjg dla grot solnych,
czy jaskini solnej jest zagospodarowanie pomieszczen w piwnicy domu, lub ewentualnie na
parterze w odrebnej strefie.

Zabiegi trwajg przewaznie okofo 50 minut i dobrze jest w poblizu zaprojektowac niewielka
tazienke z ubikacja. Czyste, zjonizowane powietrze wytwarzane w grocie solnej, bogate jest
w szereg dobroczynnych pierwiastkdw, wzmacniajgcych system immunologiczny organizmu.
Dzieki takim zabiegom poprawia sie ogdlng kondycje, a w przypadku oséb chorych
wspomaga sie dodatkowo leczenie.

Balie do kapieli goracej

Balie do kapieli gorgcej, czyli "hot-tubs”, lub "banie", ktére wykonane sg w catosci z drewna,
rowniez coraz czesciej wykorzystywane sg wdomowym spai stosowane s3 na
zewnatrz. Balie montowane sg z drewna, wraz z piecem ze stali nierdzewnej do
podgrzewania wody, ktéry opalany jest drewnem lub brykietem. Pozwala to na korzystanie z
kapieli na zewnatrz bez wzgledu na pore roku, w wydzielonym, ustronnym miejscu w
ogrodzie na przyktad pod drewniang, stylizowang wiatg. Balie dostepne s3g z réznego rodzaju
drewna i o réznych Srednicach.
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Urzadzenia do kapieli peretkowej, hydromasazu i ozonoterapii, jak réwniez sauny, czy taznie
parowe, mogg by¢ stosowane niezaleznie od wieku. Dla matych dzieci to swietna zabawa i
ogromna przyjemnosé, jak rowniez spokojny sen i wieksza odpornos$é organizmu. U starszych

dzieci, zabiegi poprawiajg zdrowie i dajg lepsza koncentracje, oraz poprawiajg ogdlng
sprawnos¢ fizyczng. Dla mtodziezy i dorostych umozliwiajg poprawe kondycji zdrowotne;j i
sportowej. Urzadzenia takie pomagajg w zwalczaniu stresu, dajgc odprezenie i wypoczynek
dzieki masazom, czy rozbudowanym programom relaksujgcym. Poprawia to jednoczesnie
zdrowie i sprzyja znakomitej pielegnacji skdry, oraz catego ciata. Jest to rowniez bardzo
efektywna profilaktyka przed schorzeniami kregostupa, ukfadu kostno-stawowego, uktadu
krgzenia, czy uktadu oddechowego. Dla osdb starszych, lub schorowanych to znakomita
pomoc w leczeniu wielu chordéb i schorzen wieku starczego. Kapiele, w zaleznosci od
poziomu temperatury i wilgotnosci, oraz rodzaju pozwalajg na znaczgcg poprawe ogolnej
"pracy" ciata i organow wewnetrznych, jak réwniez skuteczng profilaktyke.

Wiecej na: Spa w domu. Sauny i taznie parowe - Blog Budowlany MG Projekt
Projekty doméw MGProjekt
Follow us: @mgprojekt on Twitter | mgprojekt on Facebook
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