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Niniejszy artykul nie porusza tematyki terapii sauna, lecz skupia si¢ na zaletach
korzystania z energii bliskiej podczerwieni. Omdwione w nim zostaty dodatkowe korzysci,

ktore nie pojawity si¢ w artykule Terapia saung.[link]

Ponizsze informacje podane sg za strong Saunalite, www.saunalite.com. Oferowane
na niej zestawy boksow grzewczych stanowig de facto lampy emitujace podczerwien, ktore
mozna samodzielnie wykorzystywaé podczas treningdw. Nalezy zwroci¢ jednak uwage, ze
w boksach uzywane sg lampy halogenowe, ktoérych nie nalezy wybiera¢ budujac saune, cho¢
moga z powodzeniem sprawdzi¢ si¢ w innych zastosowaniach. Nie polecamy ich w saunach,

poniewaz spektrum $wiatta nieco odbiega od wtasciwego. Stad tez wolimy lampy Zarowe.

Saunalite przeprowadzito badania i udokumentowato wyniki wskazujace na korzysci
ptynace z ekspozycji na bliskg podczerwien. Badania te, jak réwniez przyszte prace naukowe,
moga pomoc nam zrozumie¢ wptyw bliskiego promieniowania podczerwonego emitowanego
przez czerwone lampy grzewcze. Ponizej, czg$¢ pierwsza strony Saunalite dotyczaca zalet

wynikajgcych z zastosowania bliskiej podczerwieni w trakcie treningdéw fizycznych.

e PRZYSPIESZENIE METABOLIZMU - Mitochondria produkuja wiecej ATP podczas

naswietlania bliskimi promieniami podczerwieni. (1,2)

e REDUKCJA TKANKI TLUSZCZOWEJ - Grupa 20 kobiet ¢wiczacych na rowerach
stacjonarnych 3 razy w tygodniu przez okres 4 tygodni, poddana promieniowaniu bliskiej
podczerwieni (PBP), stracita $rednio o 8 cm lub o 444% wigcej niz grupa pordéwnawcza

20 kobiet wykonujacych ¢wiczenie z takg samg czgstotliwoscia, lecz bez PBP. (3)

e ZWIEKSZENIE ENERGII - PBP aktywuje czasteczki wrazliwe na kolor (chromofory

1 cytochromy) do glebokosci 23 cm, stymulujac procesy energetyczne w komorkach. (1)



POPRAWA KRAZENIA W MIESNIACH - PBP powoduje uwalnianie tlenku azotu,
co z kolei stymuluje rozkurcz migsni gladkich w $cianie naczyn krwionosnych uktadu

mikrokragzenia, doprowadzajac krew do migsni. (4)

ZWIEKSZENIE WYTRZYMALOSCI - Zmeczenie migéni zostato zredukowane do
42,2% w trakcie ekspozycji na PBP. (5,6)

ZWIEKSZENIE SILY - Wydzielanie hormonu wzrostu nie jest stymulowane poprzez
samg aktywnos$¢ fizyczng, lecz poprzez podniesienie temperatury ciala. Hormon ten

zwicksza mas¢ mi¢sniowa, zatrzymanie wapn oraz lipolize. (14)

SZYBSZA REGENERACJA - Niektore geny odpowiedzialne za regeneracje tkanek,
facznie z integrinami, lamining, szczelinowymi potaczeniami miedzykomorkowymi, oraz
kinezyna, wykazywaly od dwukrotnego do pieciokrotnego wzrostu po naswietlaniu PBP.

(7.8)

KROTSZY CZAS TRENINGU - W zwiazku ze zwickszona produkcja ATP
1 rozszerzeniem naczyn ukladu mikrokrgzenia, trenujagcy mogt ograniczy¢ czas
przeznaczony na rozgrzewke i przej$¢ do bardziej wyczerpujacych ¢wiczen, przy czym

ci$nienie krwi nie wzrosto. (1,9,10)

ODTRUCIE ORGANIZMU - Zwigkszona cyrkulacja krwi stymuluje gruczoty potowe
uwalniajgc nagromadzone toksyny i produkty przemiany materii. Pocenie stanowi jedyna
droge usuwania z organizmu rakotwoérczych PCB, dioksyn, ftalanow 1 lotnych zwigzkoéw

organicznych. (11)

WIDOCZNA REDUKCJA CELLULITU - Cellulit to potaczenie tkanki tluszczowe;j
z toksynami uwig¢zionymi w niej na skutek niewydolnego mikrokrgzenia. Cellulit
uwidacznia si¢ w wyniku oslabienia tkanki tacznej. PBP wspiera odbudowe tkanki

facznej 1 wykazuje dziatanie redukujace. (12)

ODMLODZENIE SKORY - Pieciokrotne zwickszenie syntezy DNA i fibroblastow,

odpowiedzialnych za elastycznos$¢ skéry. W rezultacie wyglada ona mtodziej i pigknie;.

(1,7)

ROZLUZNIENIE STAWOW, ZMNIEJSZENIE BOLU MIESNI, ZWIEKSZENIE
ELASTYCZNOSCI - Od dawna znane sa wlasciwosci ciepta przenikajacego przez



skore w wyniku promieniowania PBP: zmniejsza bol 1 stymuluje krazenie w miejscu
odczuwania dyskomfortu. PBP wykazuje rowniez wlasciwosci zwiekszajace

elastycznoscé. (13)
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