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 Niniejszy artykuł nie porusza tematyki terapii sauną, lecz skupia się na zaletach 

korzystania z energii bliskiej podczerwieni. Omówione w nim zostały dodatkowe korzyści, 

które nie pojawiły się w artykule Terapia sauną.[link] 

 Poniższe informacje podane są za stroną SaunaLite, www.saunalite.com. Oferowane 

na niej zestawy boksów grzewczych stanowią de facto lampy emitujące podczerwień, które 

można samodzielnie wykorzystywać podczas treningów. Należy zwrócić jednak uwagę, że  

w boksach używane są lampy halogenowe, których nie należy wybierać budując saunę, choć 

mogą z powodzeniem sprawdzić się w innych zastosowaniach. Nie polecamy ich w saunach, 

ponieważ spektrum światła nieco odbiega od właściwego. Stąd też wolimy lampy żarowe. 

 SaunaLite przeprowadziło badania i udokumentowało wyniki wskazujące na korzyści 

płynące z ekspozycji na bliską podczerwień. Badania te, jak również przyszłe prace naukowe, 

mogą pomóc nam zrozumieć wpływ bliskiego promieniowania podczerwonego emitowanego 

przez czerwone lampy grzewcze. Poniżej, część pierwsza strony SaunaLite dotycząca zalet 

wynikających z zastosowania bliskiej podczerwieni w trakcie treningów fizycznych.  

• PRZYSPIESZENIE METABOLIZMU - Mitochondria produkują więcej ATP podczas 

naświetlania bliskimi promieniami podczerwieni. (1,2) 

• REDUKCJA TKANKI TŁUSZCZOWEJ - Grupa 20 kobiet ćwiczących na rowerach 

stacjonarnych 3 razy w tygodniu przez okres 4 tygodni, poddana promieniowaniu bliskiej 

podczerwieni (PBP), straciła średnio o 8 cm lub o 444% więcej niż grupa porównawcza 

20 kobiet wykonujących ćwiczenie z taką samą częstotliwością, lecz bez PBP. (3) 

• ZWIĘKSZENIE ENERGII - PBP aktywuje cząsteczki wrażliwe na kolor (chromofory  

i cytochromy) do głębokości 23 cm, stymulując procesy energetyczne w komórkach. (1) 



• POPRAWA KRĄŻENIA W MIĘŚNIACH - PBP powoduje uwalnianie tlenku azotu, 

co z kolei stymuluje rozkurcz mięśni gładkich w ścianie naczyń krwionośnych układu 

mikrokrążenia, doprowadzając krew do mięśni. (4) 

• ZWIĘKSZENIE WYTRZYMAŁOŚCI - Zmęczenie mięśni zostało zredukowane do 

42,2% w trakcie ekspozycji na PBP. (5,6) 

• ZWIĘKSZENIE SIŁY - Wydzielanie hormonu wzrostu nie jest stymulowane poprzez 

samą aktywność fizyczną, lecz poprzez podniesienie temperatury ciała. Hormon ten 

zwiększa masę mięśniową, zatrzymanie wapń oraz lipolizę. (14)  

• SZYBSZA REGENERACJA - Niektóre geny odpowiedzialne za regenerację tkanek, 

łącznie z integrinami, lamininą, szczelinowymi połączeniami międzykomórkowymi, oraz 

kinezyną, wykazywały od dwukrotnego do pięciokrotnego wzrostu po naświetlaniu PBP. 

(7,8) 

• KRÓTSZY CZAS TRENINGU - W związku ze zwiększoną produkcją ATP 

i rozszerzeniem naczyń układu mikrokrążenia, trenujący mógł ograniczyć czas 

przeznaczony na rozgrzewkę i przejść do bardziej wyczerpujących ćwiczeń, przy czym 

ciśnienie krwi nie wzrosło. (1,9,10) 

• ODTRUCIE ORGANIZMU - Zwiększona cyrkulacja krwi stymuluje gruczoły potowe 

uwalniając nagromadzone toksyny i produkty przemiany materii. Pocenie stanowi jedyną 

drogę usuwania z organizmu rakotwórczych PCB, dioksyn, ftalanów i lotnych związków 

organicznych.  (11) 

• WIDOCZNA REDUKCJA CELLULITU - Cellulit to połączenie tkanki tłuszczowej  

z toksynami uwięzionymi w niej na skutek niewydolnego mikrokrążenia. Cellulit 

uwidacznia się w wyniku osłabienia tkanki łącznej. PBP wspiera odbudowę tkanki 

łącznej i wykazuje działanie redukujące. (12) 

• ODMŁODZENIE SKÓRY - Pięciokrotne zwiększenie syntezy DNA i fibroblastów, 

odpowiedzialnych za elastyczność skóry. W rezultacie wygląda ona młodziej i piękniej. 

(1,7) 

• ROZLUŹNIENIE STAWÓW, ZMNIEJSZENIE BÓLU MIĘŚNI, ZWIĘKSZENIE 

ELASTYCZNOŚCI - Od dawna znane są właściwości ciepła przenikającego przez 



skórę w wyniku promieniowania PBP: zmniejsza ból i stymuluje krążenie w miejscu 

odczuwania dyskomfortu. PBP wykazuje również właściwości zwiększające 

elastyczność. (13) 
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