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Jedno finské pfislovi pravi, Ze ¢lovék ma pravo na klid na tfech mistech: V kostele, v sauné, v hrobé. Je zfejmé, ze
vyznam sauny Vv zivoté v severskych zemich byl a je znacny, a toto zafizeni ma stale vétSi a vétsi oblibu i v zemich
naseho podnebi. Jednak prospiva pleti, celkové kondici, ale v jistych pfipadech se dokonce uziva v ramci fyzioterapie.
Dnes si mohou tento pfijemny a prospésny zazitek doprat lidé jak ve vefejnych saunach, tak i ve svych vlastnich, jejichz
pocty stale stoupaji a infrasauny na tom maji zna¢ny podil.

Stara dobréa sauna

Teplovzdusné, horkovzdusné i parni 1azné byly znamé jiz v davné historii lidstva. Béhem tisicll let zaznamenaly
obrovské zmény. Od vyhfatého koutku v jeskyni pfes sruby az k nejmodernéjSim balenym montovatelnym prvkam z
prvotfidniho dfeva s vynikajici izolaci. Od kamenu ohfivanych ohném k modernim elektrickym infrasaunam stfezenym
elektronikou.

Do podvédomi lidi se sauna dostala hlavné jako zafizeni, které mé blahodarné ucinky na zdravi Clovéka, pfedevsim
vyborny preventivni Uc€inek. Pravidelné saunovani posiluje obranné schopnosti lidského organismu a sniZuje vyskyt
rdznych onemocnéni.

Je v8ak nutné poznamenat, Ze saunovani je individuélni poZitek, a proto jej musi kazdy jednotlivec vyzkouSet a najit ten
nejvhodnéjsi zplsob. Pouze spravnym saunovanim dosahnete nejvyssiho uspokojeni, uvolnéni a urcité zivotni radosti.

Poridte si vlastni saunu

Jste pfiznivci pravidelného saunovani, ale neradi dochazite do verejnych saun? Dopfejte si pohodli a pofidte si saunu
domu.

Domaci kutilové si saunu mohou vybudovat sami z nakoupeného materialu. Je vSak nutné upozornit na to, ze i kdyz v
nékterych supermarketech jsou prodavany palubky jako skandinavsky smrk, nemaji tyto palubky se skandinavskym
smrkem pouzivanym na sauny nic spoleéného. Palubky prodavané ve zminénych supermarketech jsou uréeny Gisté pro
chaluparské potreby a uzpusobeny spiSe béznému klimatu. Palubky pro sauny jsou vyrabéné z kvalitni suroviny, jsou
specialné upravované a vzdy nejméné dvakrat suSené. Proto kutilim doporu¢ujeme nakupovat material vyhradné u
saunovych vyrobcu. U nich si mohou pofidit i saunové topidlo a dalSi doplfiiky do sauny.

Infrasauny

Infracervena prohfivaci tepelna kabina je dfevéna kabina, ve které jsou umistény specialni zafi¢e. Byva vétSinou
prostorové mensi nez sauna finska, vyznacuje se nizkou spotfebou elektrické energie a rychlym vyhfatim, a to za 5- 10
minut. Teplota se zde pohybuje od 40 - 60(C. Poceni je intenzivnéjSi nebot infracervené zareni pronika hluboko do
tkani. Z toho divodu neni tfeba opakovat cyklus prohfati a zchlazeni jako v sauné finské.

Infrasauny jsou vhodné predevSim pro sportovce, mohou je vSak vyuZzivat i "oby¢ejni smrtelnici”, kterym muze pomahat
pfi chfipce a nachlazeni, celulitidé, odbourdvani kalorii a tedy sniZovani télesné hmotnosti, revmatickych potiZzich a fadé

dalSich zdravotnich problém.

V éem je IR sauna zvIastni

PFi této formé saunovani se ohfiva nejen povrh téla, ale teplo pronika i do hloubky tkané a dochazi k rychlejSimu
prohfati pozadovanych €asti téla nez pfi klasickém saunovani. K ohfevu organismu dochazi pfenosem tepelné energie
infraCervenym zérenim v neviditeIné ¢asti spektra (princip soluxu pfi nahfivani ¢elnich dutin) ne ohfevem od horkého
vzduchu (cca 115 °C) jako u klasické sauny.

Vyhodou je nizsi teplota vzduchu (cca 55 °C) v infrasauné a tim zpfistupnéni této terapie i lidem, ktefi nemohou ze
zdravotnich davod(l vyuzivat klasické sauny (po konzultaci s Iékafem astmatici, alergici, kardiaci ...).

Jak infrasauny pomahaji

Infrasauna spaluje kalorie a ovliviiuje nadvahu, podporuje krevni obéh a posiluje kardiovaskularni systém, odstrariuje
bolesti, Ulevuje svallim a ztuhlosti kloub(, odstranuje toxiny a mineralni odpad, zotavuje pokozku, zlepSuje imunitni
systém, omezuje stres a Unavu. Tim nachazi uplatnéni ve zdravotnictvi, sportovnich klubech rehabilitaénich Gstavech,
kosmetickych centrech, hotelich a v neposledni fedé i v domécnostech po celém svéteé.
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Vyborné vysledky a levny provoz

Infrasauna se stala hitem letnich olympijskych her v Atlanté, kde ji sportovci pouZivali pro rychlou regeneraci sil a
nedavno byla s Uspéchem vyzkouSena na palubé raketoplanu americkymi astronauty.

Infrasauna je Uspornd, potfebuje méné energie, pro jedno saunovani cca 1kWh (to jsou asi 4 K&), je U€innd pfi nizSich
teplotach (cca 55 °C), je pfipravena k provozu po 10-12 minutach po zapnuti, maximalni doba saunovéani je 45 minut.

Barevné osvétleni

Kombinaci ¢tyf zakladnich barev — ¢ervené, Zluté, zelené a modré — dosahujeme celkového uvolnéni organismu od
psychické zatéze, stimulujeme CNS a pozitivné tak plsobime na celkovou psychiku ¢lovéka.

Dle konkrétni situace si zakaznik mlze zvolit ,jednobarevnou" terapii nebo muze zvolit kombinaci barev tak, aby
relaxani Ucinek byl co nejefektivné;si.

Pouziti

infrasauny pro komeréni vyuziti (pro vefejnost, na sportovisté apod.)
atypické sauny (vybaveni do v podstaté jakychkoliv prostor)
kombinované sauny (klasika - infra)

outdoor sauny (sauny mimo objekt, na zahradé, apod.)

luxusni prosklené (bez pouziti superizolacnich skel)

ekonomické sauny (pro jednu osobu s min.pfikonem)

ajiné...

Vyuziti

Infracerveny tepelny systém (déle jen ITS) byl zpo¢atku vyuZivan vyhradné v oblasti mediciny.

.V pribéhu poslednich 25 let japonsti a ¢insti védci a Iékafi intenzivné zkoumali oblast pouziti infracerveného salani a
ziskali pfitom fadu zkuSenosti. Americti a némecti Iékafi pouzivaji vysoce rozvinuté formy terapie s infracervenym
salanim.

Dnes jsou infrakabiny pouzivany Sirokou vefejnosti a tak nachazeji uplatnéni nejen ve zdravotnictvi, ale i

v rehabilitacnich ¢i kosmetickych centrech, ve sportovnich klubech, hotelech, rekreacnich zafizenich a hlavné

v domé&cnostech po celém svété. Samoziejmosti je, Ze jeji kvalita odpovida naSim i zahrani¢nim bezpe¢nostnim
normam.

ITS se rychle dostdva do popredi Sirokého zajmu. Infrakabina pfedstavuje novou generaci saun, fungujicich na zcela
odliSném principu nez sauny nam doposud zndmé. Mezi témi ktefi méli moznost vyzkousSet vynikajici vlastnosti tohoto
infraCerveného tepelného systému, byli mj. sportovci na olympijskych hrach v Atlanté v roce 1996, kde byla infrakabina
vyhlaSena ,Saunou pro OH".

Bezpeénost infraéerveného sélani

Salajici teplo je jednoduse forma energie, zahfivajici télesa pfimo, aniz by pfi tom zahfivala vzduch, ktery je mezi nimi.
Infracervené paprsky sice nevidime, ale citime je jako teplo, naprosto stejné je Zemé ohfivana Sluncem, neboli jeho
infracervenymi paprsky. Ohfata Zemé vysila paprsky zpét do atmosféry a neustale se tak uchovava teplota potfebna

k Zivotu na Zemi. Takeé i nas organismus vyzafuje infratervenou energii potfebnou k udrZeni stalé télesné teploty.
Slunce je tudiz zékladnim zdrojem infracervené energie. (Pozn.: Nejvice této energie vyzafuji nasSe dlang, ¢ehoz
vyuziva napf. ¢inské ozdravovaci metoda Reiki, kterd ma tradici dlouhou 3 000 let).

Podle Dr. Tsu-Tsair Oliver Chi a jeho teorie o pusobeni infracerveného salani na lidské télo, jsou infracervené paprsky
selektivné absorbovany tkanémi, které potrebuji zvysit svlj vykon. Vnitfni produkce infraCervené energie, ktera probiha
v nasich tkanich, je spfiznéna s nejrdznéjSimi druhy ozdravnych reakci. Tyto reakce potfebuji dodani infracervené
energie do té miry, aby bylo dosazeno nejlepSi mozné ozdravné odezvy u tkani, které se nachazi v ozdravném procesu.
Tento fenomén se nazyva ,resonan¢ni absorpce".
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Infra€erveny tepelny systém versus tradiéni sauna

Infracervené salani pronika do lidskych tkani do hloubky kolem 5 cm a tim vznika zahfivaci efekt, pfi kterém se teplo
dostava hluboko do svalové tkané a do vnitfnich organu. Toto salani je nastaveno tak, aby ho naSe télo mohlo
absorbovat az 93%. V bézné sauné je zdrojem energie ohfivan témér veskery vzduch a teprve diky vedeni tepla

v kapalném a plynném prostfedi doch&zi ke kontaktu mezi pokoZkou a ohfatym plynem-tedy druhotné. Naproti tomu

v infrasauné je vzduch ohfivan minimalné, zatimco pres 80 % infraCervenych paprskl prochazi pfimo k nasemu télu,
které je tak prohfivano nejen na povrchu, ale i do hloubky. Infratervena energie produkovand ITS zvySuje 3 krat
potivost v porovnani s tradiéni saunou. ITS pracuje s teplotou vzduchu v rozmezi 30-55°C, zatim co tradiéni sauna
pouziva teploty v rozmezi 90-105°C. Nizsi teploty vzduchu jsou pfiznivé napf. pro lidi s kardiovaskularnimi potizemi,
oproti moznému riziku které vznika pfi vysokych teplotach v tradiénich saunach.

V infrasauné se mnohem pfijemnéji dycha, infracervené sauny se mohou pouzivat i s otevienymi dvefmi, pokud nasSim
poZzadovanym vysledkem bude pouze infraéervenda penetrace nebo pokud pozadujeme pouze svalové prohrati bez
dosazeni vyrazné potivosti a to vSe tfeba i v plném obleceni. Tento zplsob saunovani je vhodny napf. pfed svalovym
strecinkem, posilovanim, jakymkoliv sportovnim vykonem, pred pobytem v prostfedi s nizkymi teplotami, apod.

Teplo v sauné s infraCervenym sélanim odpovida teplu, které vydava lidské télo a slune&nimu teplu bez Skodlivého UV-
zareni.

ZvySeni télesné teploty saunovanim mobilizuje ,policisty naSeho téla“, a to bilé krvinky, obrané latky a obrané sily.

Ekonomickéa ¢asova Uspora

Infracervené sauny jsou jednodussi a Gspornéjsi nez sauny tradicni. Zatimco predehrati tradiéni sauny trva 30-90 min,
predehfati infrasauny pfi bézné pokojoveé teploté trva asi 15 min.

Prepocteme-li spotfebu na naklady za elektrickou energii a uvazime-li délku jednoho saunovani, je patrny obrovsky
rozdil mezi obéma saunami. Pfi cyklu 15 min zahrati kabiny a 30 min saunovani jsou provozni naklady pfiblizné 0,90 K&
a u klasické sauny je to pfiblizné 10 krat tolik.

DalSimi propastnymi rozdily ve prospéch infrasaun jsou potom néroky na prostor, udrzbu a pofizovaci naklady.

TERAPEUTICKE UCINKY INFRACERVENYCH SAUN

I.Pasivni kardiovaskularni trénink

nemohou podstoupit jakoukoliv cvi¢ebni zatéz. Hlubokym proniknutim infracervenych paprski pod pokozku dochazi
nejen k prohfati kize, ale také svalovych tkani a vnitfnich organ(. Télo na tento hluboko-hfevny stimul reaguje pres
hypothalamicky systém zvySenim srde¢niho objemu rytmu a tato pfinosna srdeé¢ni zatéz vede k zadoucimu
kardiovaskularnimu tréninku a k zlepSeni kondice.

Jako potvrzeni poznatkl o zlepSeni kardiovaskularni kondice, mize slouzit i vyzkum, ktery provedla NASA na pocatku
80.let, kde se doslo k zavéru, ze stimulace infracervenym sélanim je idealnim zplsobem jak trénovat kardiovaskularni
kondici u astronautti b&€hem dlouhych vesmirnych letd. Bylo prokazano, ze béhem ohfevu celého téla dochazi ke
zvySeni pratoku krve z 5,65-7,91 litrl za minutu az do 14,69 litrd za minutu.

Il. Uginky na imunitni systém

DR. Paro uvadi, ze zvySeni télesné teploty vede usmrceni bakterii a vird nebo u nékterych druhud alespor k zastavé
jejich reprodukénich cykla. PFi infekci organismu dochazi sou¢asné ke mnozeni leukocytl odpovédnych za likvidaci
infekce.

Tohoto efektu (zmnoZzeni leukocytll) mizeme dosahnout i v infrakabiné diky moznym rozsahim infracerveného salani.
V ramci prevence infekce se doporucuje pobyvat v kabiné nejprve kratky ¢asovy interval pfi nizsi teploté, pak postupné
interval prodluzZovat a teplotu zvySovat. Pokusy z Michiganské univerzity prokazuji stimulaci systému a likvidaci infekce.

Hlavné v pocatecnim stadiu onemocnéni, kdy jeSté nejsou choroby plné rozvinuty, se doporucuje véasné prohfivani
k likvidaci infekce tepelnym efektem. Jsou-li jiz choroby pIné rozvinuty, prohfivani se nedoporucuje, hrozi riziko zasahu
do termoregulacnich télesnych mechanismu.
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Ill. Spalovani kalorii a kontrola nadvahy

Podle vyzkumu spotfebuje ¢lovék 0,568 kcal k tomu aby vyprodukoval 1 g potu.Stfedné trénovany ¢lovék mlze v sauné
vypotit 500 g potu, ¢imz spotfebuje 300 kcal-ekvivalent béhu na 3,5 az 5 kilometr(l. Zatimco pokles vahy zptisobeny
ztratou vody je lehce nahraditelny pitnym reZimem, spalené kalorie uz do organismu dodany nebudou.

Infraderveny tepelny systém spaluje 600 a vice kalorii za 30 min .Kaloricka ztrata u osoby vazici kolem 75 kilograma pfi
30 minutoveé zatézi:

Maraton 393
Plavani 300
Jogging 300
Tenis 265

Teplo pronikajici do naSeho téla v prib&hu saunovani, pfijimaji krevni cévy ulozené v tukové tkani, tim se rozsifuji a
Iépe se prokrvuji. Tukové kyseliny hromadici se v tukovych burikach jsou timto procesem vylou¢eny lymfatickym
systémem z téla ven.

IV. Eliminace toxickych latek
Dlouhodobym vyzkumem bylo prokazéno, Ze sloZeni potu v klasické sauné tvofi z 95-97 % voda. V infrakabiné pak jen
80 % zbytek tvori tukové burky cholesterol, v tucich rozpustné jedy, téZkeé kovy, kyseliny, sodik a Epavek. Z toho
vyplyva, Ze v klasické sauné se vylouci potem jen 5 % Skodlivin, kdeZto v infrakabiné 20%.
Dr. Ishikawa z Japonska fika, ze teploty pod 45 °C nedokazi uvolnit tukové buriky. Diky moZnosti vySSiho ohfevu tkani a
pruniku infracervenych paprskl az do hloubky 5 cm vSak k jejich uvolnéni dochazi, na¢ez jsou spolu se zplodinami
vylou€eny z téla ven. Na rozdil od klasické sauny je vydej potu v infrakabiné min. trojnasobny a vylougéi se jim 3-7 krat
vySSi mnoZstvi ve vodé nerozpustnych latek, ¢imz se detoxika¢ni schopnost systému zvySuje na 6-20ti nasobek.

V poslednich letech byla studovana terapie hypertermii (pocenim). Béhem téchto vyzkumu bylo zjiSténo, Ze sauny
obrovskym zpusobem snizuji obsah toxickych latek v téle. Pfi spravné provozované hypertermni terapii dochazi
k obrovskému vylu€¢ovani tézkych kov(, véetné rtuti, pesticidi a dalSich . Tuk vylu€ujici se potem, bere s sebou tézké
kovy, které nemohou byt vylu€¢ovany ledvinami a plicemi (ani normalnim kondi¢nim cvi¢enim &i saunovanim
v tradi¢nich saunach ).Teplo zplsobuje vylu¢ovani toxinl z buriek. Toxické molekuly se pak pfechodné uschovaji do
lymfy. ProtoZe pot je produkovan z lymfy, toxiny se touto cestou dostanou ven z téla. Pro tento zpusob vylu¢ovani
toxin0 nejsou jatra a ledviny dulezité, z tohoto dliivodu dochazi k uleh&eni jejich funkce a toxiny jsou schopny opustit télo
i pfi poruSe jejich funkce. Toto mlize byt pomoc pro chronicky nemocné pacienty, ktefi jsou pod velkym stresem

V.Infraéerveny tepelny systém a krasa

ZlepSuje prokrveni klize coz je podminka pro jeji krasu, kiize ma novy lesk odstranénim necistot a odumfelych bunék
z divodu hlubokého ¢isténi pord. Nechava kazi mékkou a hebkou.

ZlepSuje elasticitu a napéti kaze, coz zpomaluje proces starnuti.

ZlepSuje stav akné, ekzém, psoriasis, popalenin, poSkozeni kize(odfeniny, pofezani).

Oteviené rany se lépe hoji se zmenSenim velikosti jizvy

VI. Infraéerveny topny systém a celulitida
Celulitidu tvofi vodni a tukova usazenina pod kuzi, hluboké prohrati tkani a nasledné poceni pomaha odbouravat tyto
vodni a tukové usazeniny, pouzivani infratervené sauny urychluje jakykoliv program proti celulitidé.

VIl. Infraéerveny topny systém a relaxace

Snizuje svalové napéti, ztuhlost koncetin, mirni bolesti. Ve studiich, které se zabyvaji oSetfenim zubt je tento fenomén
dokonce uveden jako anestetikum.

PFispiva k odstranéni stresu za pfijemné teploty.
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PROC SE INFRASAUNAM RIiKA DOMACI LEKAR

Za své pojmenovani vdéci tato sauna U¢inkam infraervenych paprsku, které plasobi [é¢ivé na mnoho chorob &i jejich
bolestivych pfiznakd. ITS je mozno pouzit pfi terapii nasledujicich potizi:

klouby a Slachy (bolesti, neakutni zanéty, revmatické potize)

svaly(bolesti, po zatéZovéa Unava, kiece)

bolesti patefe

krevni tlak (zvySeni nizkého a snizeni vysokého tlaku)

zanéty zil, kfeGové Zzily

snizeni otokud

snizeni bolesti zubu a dasni

poskozeni kiize (odfeniny, fezné rany, popaleniny, prolezeniny, urychleni hojeni, zmensSeni jizev)
kozni choroby (akné, lupenka)

péce o kUzi (odstrariuje necistoty a odumfelé buriky, vraci elasticitu, lesk mékkost a hebkost)
celulitida (hlubokym ohfevem naslednym pocenim)

obezita (nejsnadné;jsi zpusob hubnuti, navic jesté 1éCivy)

cukrovka

menstruaéni potize

menopausa (sniZuje nervozitu, mrazeni, deprese, to¢eni hlavy, bolesti hlavy a Zaludku )
plicni choroby (astma, détsky zapal plic - v ramci prevence a rehabilitace)

detoxikace organismu (nejucinnéjsi ze vSech znamych zplisob( detoxikace)

poruchy psychiky (stres, nespavost, porucha spanku, nervozita, bolesti hlavy )

zlepSeni celkového stavu organismu (uvolnéni napéti, pfedchazeni chorobam obecné )

KONTRAINDIKACE

V pfipadé Ze jste nemocni, konzultujte pouZiti infrasauny se svym lékafem.

Pokud pouZivate jakékoliv I€ky, konzultujte se svym lékafem jakoukoliv moznou interakci Iéku s infraervenym salanim.
Nedoporucuje se zvy3eni teploty télového jadra u lidi s Ié€bou adrenalinem, systémovym Lupuserytematosus nebo
skler6zy multiplex.

Teplo se nema pouzivat 48 hodin po akutnim poskozeni kloubniho pouzdra, anebo do té

doby nez dojde k redukci teploty a otoku kloubu.

Pokud jsou otoky kloubl chronického charakteru.

Pouzivani sauny je kontraindikovano u téhotnych a pravdépodobné téhotnych zen.

Kovovy material, umélé klouby, kosti a jakékoli jiné chirurgické implantaty obecné odrazeji infracervené paprsky, a proto
nejsou timto systémem zahfivany. Nicméneé je doporu¢ena konzultace s Iékafem pred zacatkem pouzivani infrasauny.
Silikonové implantaty anebo silikonové protézy ( nosu, usi ) absorbuji infraCervené salani. PfestoZe silikon taje pfi 200
°C a nemélo by to mit na jeho funkci zadny vliv. Je dulezité kontaktovat, pfed pouzivanim infrasauny svého lékare.
Clovék s hemofilii, anebo s jakoukoli jinou predispozici ke krvacivosti, nesmi pouZivat infraderveny topny systém,
respektive jakékoli jiné tepelné procedury zvySujici vasodilataci cévniho systému.

Samoziejmé kontraindikaci je jakékoli dalSi pouzivani infrasauny u lidi, u kterych se jejich zdravotni stav zhorsi.
NepokouSejte se o0 osobni Ié€bu jakéhokoli onemocnéni pomoci infralerveného systému bez supervize a doporuceni
vaSeho lékare.
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