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W zasadzie budowa sauny na podczerwien sprowadza si¢ do zbudowania urzadzenia
grzewczego, ztozonego z trzech lamp emitujgcych $§wiatto podczerwone, przymocowanych
do kawatka drewna lub innego materialu, a nast¢pnie umieszczonych w kabinie sauny, lub

nawet matej tazience lub szafie.

Najprostsze pomieszczenie mozna stworzy¢ wykorzystujac rame obitg materiatem.

Schemat budowy takiego pomieszczenia podaj¢ zaraz po schemacie urzadzenia grzewczego.
1. Schemat budowy urzadzenia grzewczego.

Doskonaty instruktarz video znajduje si¢ w linku ponize;j:

http://www.youtube.com/watch?v=znxsffR1Zys

MATERIALY

* Trzy lub cztery (czerwone) zaréwki emitujace swiatlo podczerwone, 250 W. Mozna
je kupi¢ w sklepach z materiatami budowlanymi.

Produkowane sg przez: Philips, General Electric, Sylavania, Harel-Sli, Feat i innych.
Wole zardéwki z trzonkiem wykonanym z mosigdzu, a wtasnie takie dostgpne sg w ofercie
wymienionych producentéw.

Mozna réwniez kupi¢ lampy marki Westinghouse. W tej chwili (2013) lampy tego
producenta pokrywane sg Teflonem, ktory minimalizuje ryzyko ich uszkodzenia jednak
moze nieznaczenie uwalnia¢ si¢ w trakcie podgrzewania. Nie wolno stosowac bialych
lamp grzewczych, poniewaz ich spektrum nie jest wiasciwe.

* Trzy lub cztery ceramiczne lub plastikowe oprawy przeznaczone dla zaréwek 250
W. Sa one dostepne w wersjach z przewodem mocowanym z tylu lub z przodu. Inny
rodzaj opraw mozna rozkreci¢, mocujgc elementy po obu stronach kawatka metalu lub
drewna.

e 15 ft [Hum. ok. 4,5 m] przewodu do lampy. Lubi¢ uzywac zwyktego przedtuzacza (15 ft
/ ok. 4,5 m) ze wzgledu na to, ze wyposazony jest we wtyczke ,,meska”. Wowczas po

prostu podtaczam wtyczke ,,zenska”. Przewod nie musi by¢ uziemiony.



*  Wylacznik zwykly lub czasowy, obstugujacy 7 lamp. Mozna uzy¢ zwyktego wiacznika
sciennego dowolnego typu lub wiacznika czasowego, cho¢ ten bedzie drozszy. Nie
nalezy uzywac¢ jednak wlacznika ze Sciemniaczem, poniewaz emituje on silne pole
elektromagnetyczne.

* Siatka metalowa lub druciana o wymiarach 15” na 31” [#lum. ok. 38 x 78 cm]. Ostoni
ona lampy chronigc przed ich dotknigciem. Oka siatki powinny mie¢ wymiary ok. 4 do
Y2 [tHum. ok. 0,6 do 1,2 cm]

e Cztery Sruby do drewna i cztery podkladki 3/16”x1”. Postuza one do zamocowana
ostony lamp do kabiny sauny. Do tego celu mozna rowniez uzy¢é zszywacza
tapicerskiego.

* Podstawa, w ktérej zamontowane zostang oprawy powinna mie¢ wymiary 12” na 24”
[ttum. ok. 30,5 x 61 cm]. Dodatkowa szeroko$¢ umozliwia zamontowanie wtgcznika.
Podstawa powinna by¢ z litego drewna, ptyty MDF, forniru lub sklejki. Jesli
zdecydujemy si¢ na zastosowanie podwodjnych opraw, mocowanych po obu stronach
podstawy, dobrze by byla ona cienka. Najlepiej wybra¢ woéwczas ptyte MDF lub fornir.
W przypadku oséb wrazliwych na substancje chemiczne, materiat drewniany lub
drewnopochodny mozna zastagpi¢ plyta metalu lub twardego plastiku. By unikng¢
uwalniania si¢ substancji, uzywajmy materiatow metalicznych lub popularnych desek
debowych lub jodtowych.

W celu ukrycia przewodow, tuz za podstawa, mozna przymocowac¢ drugg deske. Nie jest
to jednak konieczne. Instruktaz znajduje si¢ na filmie, do ktérego link podany jest na
poczatku artykutu.

* 2 wkrety lub Sruby z nakretkami do przymocowania wilacznika do deski lub kabiny.
Jesli korzystamy z oprawy dwucze$ciowej i cienkiej deski, nie ma koniecznos$ci
montowania jej dodatkowymi Srubami. Jes§li korzystamy z drewnianej deski jako
podstawy, mocujemy oprawy bezposrednio do niej przy pomocy 6 wkretow.

* Potrzebne narzedzia: srubokret, szczypce do cigcia kabli, wiertarka by zrobi¢ otwory na

kable w desce, oprawy oraz §ruby mocujace.

BUDOWA

UWAGA #1



Nalezy zachowacé wyjgtkowq ostroznos¢ w  trakcie samodzielnego montowania,
mocowania przewodow lub uzywania jakichkolwiek wurzqdzen elektrycznych wiasnej
konstrukcji. Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za niewlasciwe korzystanie z sauny, jej
wadliwe wykonanie lub nieprawidlowe mocowanie przewodow, mogqgce skutkowac¢ pozarem
lub innymi wypadkami.

W saunie moze zdarzy¢ sie wypadek. Zawsze nalezy zachowac ostroznosc i poruszac

sie w jej poblizu powoli. Mate dzieci nigdy nie powinny bawic sie¢ w saunie ani w jej poblizu.

UWAGA #2

Nie zmieniaj konstrukcji sauny wedtug wiasnego pomystu oraz w celu osiggnigcia
lepszych rezultatow. Czesto montuje si¢ lampy grzewcze w naroznikach, na kilku stronach
lub na suficie pomieszczenia. Nie wolno tego robi¢ z wielu przyczyn. Jesli chciatby$§ zmienic¢
projekt, prosze skontaktuj si¢ ze mng mailowo. Jesli wpadniesz na doskonaty pomyst,
z checig opublikuje go na stronie. Przedstawiony projekt opracowywany byl przez lata i jest
najlepszym z mozliwych.
Jedyne mozliwe modyfikacje:

1) w przypadku wykorzystania czterech lamp, czwarta moze by¢ umieszczona na wysokosci
kolan lub stop. Dzigki temu sauna szybciej si¢ nagrzeje i1 dostarczymy wigcej Swiatta
podczerwonego.

2) projekt mozna zmieni¢ w taki sposdb, by umozliwi¢ przyjecie pozycji lezacej zamiast
siedzacej. Moze to by¢ konieczne w przypadku, gdy z sauny beda korzysta¢ osoby
niepetnosprawne, ostabione lub takie, ktore nie bedg w stanie siedzie¢ przez 30 minut
sesji terapeutycznej. W ksiazce Sauna Therapy, przedstawione sg szczegoty dotyczace
mozliwych modyfikacji projektu w tym zakresie. W mojej opinii jednak, o ile jest to

mozliwe, pozycja siedzaca jest nieco lepsza.

JAK ZACZAC?

Przymocowaé oprawy do podstawy lub obudowy, rozstawiajac je w formie trojkata
(patrz diagram). Jesli mamy deske o wymiarach 12”7 x 14” [Hum. ok. 30,5 x 35,5 cm], gérna
oprawa powinna by¢ umieszczona na $rodku, 2” [tfum. ok. 5 cm] od gory. Dolne oprawy
powinny znajdowa¢ si¢ w odleglosci 2” [Hum. ok. 5 cm] od dolu oraz 9” - 107

[ttum. ok. 23 - 24 cm] od siebie.



Wiacznik tradycyjny lub czasowy nalezy zamontowac jak najdalej od lamp, po jednej
ze stron lub ponad nimi.

Oprawy nalezy podtaczy¢ rownolegle (patrz diagram). Przy potaczeniu szeregowym,
lampy nie bgda dziata¢ wlasciwie. Waznym jest by nie przecig¢ przewodu lampy. Latwiej
podiaczy¢ dwa przewody do jednej oprawy niz przeprowadzaé przewod do kolejnej. Nalezy
oddzieli¢ przewody przy kolejnej oprawie, zdjac¢ izolacje na koncach i przykreci¢ w miejscu
mocowania. Tak samo postapi¢ przy trzeciej oprawie. Podlaczy¢ przewody do wiacznika.
Bezpiecznik nie jest koniecznym elementem uktadu, ale mozna go rowniez zamontowac.

By zabezpieczy¢ lampy, mocujemy siatke metalowg lub druciang. W tym celu,
zginamy ja w ksztatt litery C z zapasem 1 [#fum. ok. 2,5 cm] z kazdej strony. Najlatwiej jest
zrobi¢ to wyginajac siatke na krawedzi stolu. Ksztalt formujemy tak, by ostona miata
317 [Hum. ok. 78 cm] dtugosci i 15” [thum. ok. 38 cm] szerokosci.

Najpierw zginamy 17 [tfum. ok. 2,5 cm] siatki na dtugosci, pod katem 90°. Kolejno
zginamy j3 o 90° na 9” [tlum. ok. 23 cm], nast¢pnie na 22 [tfum. ok. 56 cm] 1 na koniec na
30” [tum. ok. 76 cm]. Wszystkie zgiecia prowadzimy w t¢ samg stron¢. Powinni$my uzyskac
ksztalt litery C z obrzezem o szerokosci 17 [t#um. ok. 2,5 cm], dzigki ktoremu przymocujemy
siatke do deski za pomocg wkretow z podktadkami: dwdch na gorze i dwoch na dole.

W celu przymocowania deski do obudowy, na rogach trzeba nawierci¢ otwory na
sruby. Jesli cze$¢ grzewcza bedzie montowana do ramy z rur PCV, nalezy nawierci¢ otwory

na obejmy ¥4”.



ELEMENT GRZEWCZY SAUNY INFRARED (NA PODCZERWIEN)

Oprawy ceramiczne lamp grzewczych przymocowane 53 do drewnianej deski o wymiarach 12 x 24 cale.
Lampy powinny by¢ podtaczone rownolegle (jak wskazano na schemacie).

Siatka ostaniajgca lampy jest niezbednym elementem konstrukcji.
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Jesli decydujemy si¢ na umieszczenie urzgdzenia grzewczego w lazience lub szafie,
nalezy zamontowa¢ je do S$ciany w taki sposob, by nie zagrazato innym np. poprzez
spadnigcie. Jesli mamy tazienke z wanng, mozemy zawiesi¢ je na rurze prysznicowej. Wazne
jest tylko, by przywiazac¢ je tak, by urzadzenie nie przesuwato sie.

W przypadku montazu do powierzchni drewnianej lub innej, uzywamy wkretow po
jednym w kazdym narozniku. Jedynie mocowanie do ramy z rur PCV wymaga dodatkowego
uzycia 4 obejm by zapewni¢ stabilno$¢ 1 bezpieczenstwo.

Waznym czynnikiem jest wlasciwa wentylacja. Ma ja wigkszos$¢ tazienek. W szafie,
drzwi moga by¢ niewlasciwie spasowane. Jesli to konieczne, mozna uchyla¢ je nieznacznie
co 10 minut by umozliwi¢ przeptyw powietrza. Jesli budujemy saun¢ od podstaw, nalezy
zostawi¢ szczeliny o szeroko$ci 17 [tfum. ok. 2,5 cm], wzdluz gornej krawedzi z przodu i z

tytu kabiny.

SRODKI OSTROZNOSCI I ZRZECZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI



Nalezy przestrzega¢ wszelkich zasad bezpieczenstwa dotyczacych obstugi urzadzen
elektrycznych narazonych na kontakt z wilgocig 1 cieptem. Nie dotykac¢ lamp w trakcie
dziatania oraz unika¢ ich jakiegokolwiek, bezposredniego kontaktu z wodg, potem, recznikami
lub innymi powierzchniami. Powtarzam, w saunach zdarzaja si¢ wypadki. Nalezy zawsze
przemieszczaé si¢ w nich powoli 1 ostroznie. Male dzieci nigdy nie powinny bawi¢ si¢ w
saunie ani w jej poblizu. Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za niewtasciwe korzystanie z

sauny lub wadliwe wykonanie konstrukcji.

2. SCHEMAT BUDOWY RAMY KABINY SAUNY.

Element grzewczy, o ktorym byta mowa powyzej, mozna wykorzysta¢ w kazdym
mozliwym pomieszczeniu, tacznie z malg szafa, drewniang skrzynia, boksem itp. Jesli
przestrzen jest wigksza niz 4’ na 4’ [ttum. ok. 1,2 m x 1,2 m] szeroko$ci oraz
5- 6 [tum. ok. 1,5 - 1,8 m] wysokosci, najprawdopodobniej, konieczne bedzie
zainstalowanie dodatkowego urzadzenia grzewczego by osiggng¢ temperaturge 110°F [Hum.
43°C] w saunie w ciggu 20 - 30 minut. Wiecej informacji o kabinach w rozdziale 12 ksigzki
Sauna Therapy.

Doskonalym 1 niedrogim sposobem, sprawdzonym w mieszkaniach, jest przeno$na
rama, ktorg mozna nakry¢ kocem lub innym materiatlem. Bardzo dobrze spetnia ona swojg
funkcje, cho¢ jest delikatna 1 wymaga ostroznej obstugi. Koszt budowy takiej ramy nie

przekracza $50.

MATERIALY

Do wykonania ramy potrzebnych jest pie¢, biatych rur PCV 1” (SCH40, 480PSI) o
dhugosci 10 ft [tfum. ok. 3m] lub rur PCV % . Oba rodzaje dobrze si¢ sprawdza. Dodatkowo,
potrzebujemy cztery ztaczki PCV typu T i osiem kolanek. Wszystkie muszg mie¢ taka samag
srednic¢ jak wykorzystane rury (17 lub % ). Ponadto, niezbedne beda 4 obejmy do rur PCV
(odpowiednio 17 lub % ) oraz osiem S$rub z nakrgtkami, przy pomocy ktorych zostanie
zamontowany element grzewczy. Klej do PCV nie bedzie potrzebny.

Jesli masz alergi¢ lub jeste$ wrazliwy na $rodki chemiczne 1 obawiasz si¢ uzywania rur
PCV, mozesz zbudowa¢ rame¢ z innego materiatu. W marketach budowlanych mozna znalez¢
lekkie profile metalowe. Sg niedrogie i majg juz otwory na calej dtugosci. Mozna je tatwo
ucig¢ szczypcami do metalu. Dobrze sprawdzi si¢ réwniez konstrukcja z listewek

drewnianych 2” x 2” [tfum. ok. 5 x 5 cm] lub 2” x 4” [#um. ok. 5 x 10 cm].



Narzedzia niezb¢dne do zbudowania ramy to pita, obcinacz do rur PCV, miarka
1 gumowy milotek by latwiej i doktadniej spasowaé elementy. Klej do PCV nie bedzie
potrzebny.

Kabina tego typu zostata zaprojektowana tak, by umozliwi¢ bezpieczne dziatanie
elementu grzewczego, uwzgledniajgc réwniez zasady bezpieczenstwa dotyczace dziatania
innych urzadzen elektrycznych. Prezentowany projekt kabiny ma 5 ft [#um. ok. 1,5 m)

wysokosci 1 jest odpowiednio duzy dla wigkszos$ci uzytkownikoéw.

MONTAZ RAMY PCV

Potnij rury PCV na cztery cz¢sci o dlugosci 5 ft [t#um. ok. 1,5 m], szeS¢ czgSci
o dhugosci 4 ft [tfum. ok. 1,2 m] i cztery o dlugosci 3” [t#um. ok. 7,6 cm]. Polacz zgodnie
z rysunkiem. Rury nalezy wcisng¢ w zlaczki i przy pomocy gumowego mtotka docisng¢ do
konca by upewni¢ si¢, ze sg dobrze spasowane. Najlepiej prace wykonywa¢ na podtodze,
poniewaz mozna umiesci¢ rur¢ w ztaczce a nastepnie wygodnie uderzy¢ w nig mlotkiem. Nie

ma koniecznosci stosowania kleju do PCV chyba, ze rura bardzo luzno trzyma si¢ w ztgczce.

Kolejnos¢ montazu nie ma znaczenia. Ponizej gotowa rama.




Podstawe z lampami nalezy zamontowac i zabezpieczyC przed przesuwaniem przy
pomocy obejm do PCV. Rama jest stosunkowo gigtka, wigc nagnie si¢ do wielkosSci
podstawy. Wysokos$¢ elementu grzewczego mozna regulowac zgodnie z zapotrzebowaniem,
poprzez poluznienie obejm i przesunigcie go w goére lub w dol. Goérna lampa powinna
znajdowa¢ si¢ na wysokosci klatki piersiowej a dolne na wysokosci brzucha (pozycja

siedzaca).

3. NAKRYCIE RAMY

Rame¢ mozna przykry¢ dwoma duzymi kocami, wetnianymi lub flanelowymi, narzuta,
pledem lub ptotnem. W marketach budowlanych dostepne jest ptdtno malarskie o wielkosci
14 x 24 ft [tlum. 4,2 x 7,3 m], ktore doskonale nadaje si¢ do tego celu.

Material zabezpieczamy przed przesuwaniem przy pomocy duzych klipsow
biurowych, duzych klamerek do bielizny lub agrafek. Waznym jest, by czg$¢ wejsciowa byta
doktadnie zamknigta. Mozna wykonac jg w formie klapy lub zastony polaczonej klipsami lub

klamerkami.

Dodatkowo potrzebne beda:

4. Termometr zewnetrzny z pomiarem do 120°F [t#um. 48°C]. Moze to by¢ zwykly
termometr dostgpny w sklepach budowlanych. Waznym jest, by utrzymaé¢ w saunie
temperatur¢ pomig¢dzy 110 - 120 °F [t#um. 43-48 °C]. Termometr umieszczamy na ramie
na wysokos$ci wzroku.

Jesli sauna jest szczelna, nie powinna nagrzewac si¢ do 110°F [tum. 43°C] dluzej niz 15
minut pod warunkiem, ze jest umiejscowiona w pokoju, w zwyklej temperaturze
otoczenia. Jesli umieszczamy saun¢ w zimnym garazu lub innym pomieszczeniu, nalezy

ja doktadniej zaizolowac¢ by zapewni¢ wlasciwe nagrzewanie.

5. Reczniki pod ramg. Ten typ ,.kabiny” nie ma podlogi. W zwigzku z tym dobrze jest
umiesci¢ kilka recznikow pod taboretem stluzgcym za siedzisko. Poniewaz sauna jest
sucha, korzystanie z niej nie wigze si¢ z bataganem. Tym niemniej, pot moze sptywac po

ciele, wiec lepiej ostoni¢ podtoge.

6. Siedzisko. Potrzebny jest maly taboret lub krzesetko bez oparcia. Mozna wykorzystac¢

taboret prysznicowy. Moze by¢ wykonany z metalu, drewna, plastiku, moze by¢ nawet



malowany. D6t sauny nie bedzie mocno si¢ nagrzewal, wigc uwalnianie substancji nie

stanowi problemu.

OSTRZEZENIA

Nalezy upewni¢ si¢, ze ostona lamp jest zamontowana i nie ma mozliwosci ich
dotknigcia. Koce 1 materialy pokrywajace rame¢ powinny znajdowac si¢ w odlegtosci 12
[ttum. 30,5 cm] od lamp by unikna¢ ryzyka zajecia. Nalezy je ciasno zebra¢ w poblizu
elementu grzewczego by przypadkiem nie dostaty si¢ blizej. Nalezy unika¢ pozostawiania

wlaczonych lamp bez dozoru, z wyjatkiem czasu nagrzewania sauny.

Majac gotowy element grzewczy, kabing 1 siedzisko, mozna swobodnie korzysta¢ z
sauny. Nalezy ja nagrzac¢ przez 10 - 15 minut lub wej$¢ do zimnej a nastepnie wlaczy¢ saune
przyzwyczajajac si¢ do rosngcej temperatury.

Najlepiej ubrac strgj kapielowy lub wytacznie bielizng tak, by §wiatto miato dostep do
jak najwigkszej, nieostoni¢tej powierzchni skéry. Co 5 minut nalezy obréci¢ si¢ o 90 stopni
tak, by rownomiernie naswietli¢ cialo. Mimo, ze patrzenie prosto w lampy wydaje si¢ by¢
bezpieczne, nie nalezy tego robi¢ (w przypadku wrazliwosci na $Swiatto, warto zatozy¢
okulary przeciwstoneczne). Pot wycieramy matym recznikiem.

Na poczatku, nigdy nie nalezy przebywa¢ w saunie dluzej niz 20 min. Czas
wydtuzamy stopniowo do 50 minut wylgcznie do momentu, w ktorym zaczynamy si¢ pocic.
Taka reakcja moze pojawic si¢ w ciggu kilku dni lub nawet tygodni. Natychmiast opuszczamy

saune, jesli poczujemy si¢ stabo, mamy kotatanie serca lub twarz stanie si¢ czerwona.



