
Porównanie saun

Sauny na podczerwień
Sauny tradycyjne

(parowa i fińska)

Temp. powietrza w

kabinie
37-60oC 60-120oC

Czas przygotowania

kabiny do seansu
10-20 min 30-180 min;

Sposób wnikania

ciepła do ciała

od wewnątrz - wnika na głębokość

ok. 4 cm. Rozgrzewa i rozluźnia

mięśnie

od zewnątrz - nagrzewa tkanki

powierzchniowo

Ułożenie ciała w

kabinie

w pozycji siedzącej -oszczędność

miejsca

w pozycji leżącej, aby całe ciało

miało tę samą temperaturę

Sposób korzystania można w ubraniu tylko nago

Drzwi
mogą być otwarte - mogą korzystać

osoby cierpiące na klaustrofobię
zamknięte

Źródło ciepła

promienniki podczerwieni

wytwarzające promieniowanie

podczerwone podobne do

słonecznego, ale pozbawione

promieni UV

piec ogrzewający powietrze


