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Zrzeczenie odpowiedzialnosci:

Prezentowany materiat stuzy celom edukacyjnym i nie stanowi podstawy diagnozy lub
leczenia jakiejkolwiek choroby. Dr Wilson posiada medyczny stopien naukowy 1 jest

praktykujacym doradcg zywieniowym, nie prowadzi praktyki lekarskie;j.

Przed przystapieniem do programu terapii saung nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem
rodzinnym lub specjalistg. Sauna stanowi kluczowe narzedzie realizacji programu rownowagi
zywieniowej, w zwigzku z tym zalecane jest stale monitorowanie postepéw przez

wykwalifikowanego specjaliste w zakresie tego typu leczenia.

Nigdy nie nalezy przebywa¢ dluzej niz 20 minut w saunie z lampami emitujgcymi
energie podczerwieni chyba, ze bierzemy udzial w pelnym programie rownowagi
zywieniowej, ktory prowadzony jest zgodnie z okreslonymi zasadami i na podstawie
pelnej analizy pierwiastkowej skladu wlosa. Ma to S$cisly zwiazek ze zmianami
chemicznymi, jakie zachodza w organizmie w skutek naswietlania. Stanowia one
normalng reakcje¢ na terapie saung, jednak w przypadku bardzo zlego stanu zdrowia,
zbyt duze dawki promieniowania podczerwonego moga silniej zakloci¢é chemie

organizmu poglebiajac dolegliwosci.

WSTEP

Jako praktyk hotdujacy holistycznemu podejsciu do pacjenta, zawsze szukam
najlepszych mozliwych sposobow na uleczenie ciala. Najlepiej zas takich, ktore sg niedrogie,
bezpieczne 1 niezwykle skuteczne w walce z powszechnymi obecnie problemami
zdrowotnymi. W ciggu ostatnich kilku lat, wlaczylem leczenie saung do terapii, poniewaz
efektywnie wspiera proces leczenia i odtruwa organizm. Rzadko zdarza si¢ znalez¢ rownie

skuteczne narzedzie stymulujgce organizm do walki z tak wieloma, réznymi schorzeniami.



Sauny na podczerwien bliskg - wytaczajac wszelkie inne typy saun - stanowig obecnie
kluczowy element programu réwnowagi zywieniowej. Jest ku temu wiele powodow, ktore
zostang przedstawione ponizej. W pierwotnych zatozeniach programu Dr Eck nie uwzglednit

tej formy wsparcia. Tym niemniej, miat §wiadomos¢ potencjatu jaki ze sobg niesie.

Wigcej na temat réznic pomiedzy podczerwienig daleka a bliska znajdziemy w
artykule Sauna Infrared - Podczerwien Bliska vs Podczerwien Daleka. Wigcej na temat
wptywu terapii na uklad przywspotczulny w artykule Terapia Saung - Wphw na Ukiad
Przywspoltczulny.

Krotka historia. Wykorzystanie kapieli parowych w celach relaksacyjnych,
leczniczych lub rytualnych sigga gleboko w historii. M¢j przyjaciel Indianin opowiedziat mi
kiedys, ze tradycja spotkan w szalasie potow datowana jest na 40 000 lat wstecz! Do pewnego
stopnia sauny mozna odnalez¢ w historiach narodéw rozwini¢tych na catym $wiecie.
Konstrukcja wiekszosci najstarszych, opierata si¢ na rozpaleniu ogniska pod budynkiem
sauny lub na podgrzewaniu kamieni w ognisku a nast¢pne przenoszeniu ich do pomieszczenia

lub namiotu.

Zdecydowanie bardziej wspotczesna wersja, bliska wykorzystaniu lampy na
podczerwien, zaktadata wykorzystanie §wiatla. Dr John Harvey Kellog z Michigan uznawany
jest za tworce nowoczesnej sauny, ktorej konstrukcje opracowal 100 lat temu, tuz po
wynalezieniu zaréwki przez Thomasa Edisona. Pierwsze sauny wykorzystywaty 40 matych
zarowek. Okazato si¢, ze dzigki naswietlaniu organizm szybciej usuwa toksyny niz miato to
miejsce w przypadku tradycyjnych saun. Wéwczas, nie rozumiano jednak dobrze calego

procesu.

Temat jest bardzo szeroki. Wigcej informacji mozna znalez¢ w ksigzce Sauna
Therapy, ktéra rowniez dostepna jest na stronie. Dostarcza ona gruntownej wiedzy,
dodatkowych, gotowych projektéw, prezentuje zasady, srodki ostroznosci, studia przypadkow

oraz wiele innych informacji.

RODZAJE SAUN

Wyrdzniamy cztery podstawowe rodzaje saun.



* Tradycyjne. Konstrukcja sktada si¢ z matego pomieszczenia ogrzewanego urzadzeniem
zlokalizowanym w narozniku. Ciepto dostarczane jest elektrycznie, gazowo, poprzez
palenie drewna lub inne paliwo. W tradycyjnych, indianskich szatasach potéw, wnetrze
ogrzewane jest przez kamienie, ktore wczesniej umieszcza si¢ w ognisku a nastepnie
przenosi do namiotu. Tego typu sauny, zuzywaja bardzo duzo pradu lub gazu. By

zapewnic¢ ich wlasciwe dziatanie, muszg by¢ nagrzane do bardzo wysokiej temperatury.

* Sauny na podczerwien daleka wyposazone s3 w metalowy, ceramiczny lub weglowy
panel grzewczy, emitujacy gldwnie dalekie zakresy podczerwieni. Elementy elektryczne
rozmieszczone s3 w calym pomieszczeniu. Niestety, dzigki takiej konstrukcji wytwarza
si¢ pole elektromagnetyczne, ktore jest szkodliwe dla zdrowia. Stad tez, nalezy unikac

tego typu saun.

* Sauny z promiennikami bliskiej podczerwieni. S3 na rynku producenci, ktérzy maja
w swojej ofercie sauny na podczerwien bliska, ogrzewane za pomocag promiennikow.
W moim odczuciu sg one bardzo podobne do saun na podczerwien daleka i dlatego tez

nie powinno si¢ z nich korzystac.

* Sauny z zarowymi, czerwonymi lampami grzewczymi emitujacymi bliska
podczerwien. Lampy takie sg niedrogie i mozna je znalezé w wigkszosci sklepow
budowlanych. Zaréwki emituja gtéwnie podczerwien bliska oraz nieco $rednich fal
podczerwonych. Tego typu sauny zapewniajg ciepta 1 pobudzajacg koloroterapie. Lampy,
emitujg bowiem niewielkie ilosci pasm §wiatla widzialnego: czerwone, pomaranczowe i
zotte. Czestotliwosci te skupiajg energie w dolnych partiach ciata, wpierajac dziatanie

uktadu pokarmowego oraz organdéw wydalania.

O ile tradycyjne sauny wymagaja wysokich temperatur by pobudzi¢ pocenie,
podczerwien wnika gleboko w skore rozgrzewajac ja zar6wno na powierzchni jak 1 od $rodka.
Oznacza to, ze pomieszczenie moze by¢ wewnatrz chtodniejsze a uzytkownik poci si¢ przy

nizszej 1 bardziej komfortowej dla niego temperaturze.

W saunach wykorzystujacych lampy grzewcze penetracja skory jest jeszcze glebsza,
dzigki skupieniu $wiatta na danym fragmencie ciala a nie stosowaniu wysokich
czestotliwosci. Promienie mogg przenika¢ do trzech cali w glgb skory, temperatura

W pomieszczeniu jest nizsza niz w innego rodzaju saunach a rezultaty dzialania identyczne.



Wielu osobom odpowiadajg warunki panujace tradycyjnych saunach. Jest jednak druga,

rownie liczna grupa, ktérej korzystanie z nich sprawia trudnosci zwtaszcza, jesli organizm jest

ostabiony.

Bliska podczerwien wykazuje wlasciwosci przeciwutleniajace, aktywizuje komorki,

wspiera procesy metaboliczne, wytraca toksyny z czasteczek wody. Pomaga réwniez

w leczeniu ran 1 regeneracji komorek. Czestotliwosci niskiej podczerwieni dodatkowo

wspomagajg inne czgstotliwosci urzadzen, znajdujacych si¢ w poblizu lamp grzewczych.

KORZYSCI PLYNACE ZE STOSOWANIA TERAPII SAUNA

Terapia w saunie na podczerwien bliskg jest jedng z najtanszych, najbezpieczniejszych

1 najefektywniejszych metod eliminacji toksyn z organizmu oraz walki z przewlekltymi

dolegliwosciami.

Odmlodzenie skory. Sauna stopniowo przywraca zdolnosci skéry do usuwania zbednych
substancji z organizmu. Jako najwigkszy z organdéw ciala stanowi ona gtowng drogg ich
eliminacji. U wigkszo$ci osOb, pozostaje niestety nieaktywna, zablokowana i zatruta.
Wplyw promieni stonecznych, noszenie syntetycznych tkanin, kgpiele w chlorowane;j
wodzie i1 stalty kontakt z setkami substancji chemicznych, niszczg skoérg. Nadmierna
aktywno$¢ wspodiczulnego uktadu nerwowego oraz emocje takie jak strach, zlo$¢ czy
poczucie winy, powoduja wycofanie krwi ze skory przyczyniajac si¢ to jej biernosci

w dziataniu.

Zwigkszona potliwos¢é. Pocenie si¢ w saunie stanowi efekt uboczny dostarczania ciepta
do ciala. Jest to rowniez droga, ktorg w lagodny i1 bezpieczny sposdb usuwane sa
zalegajace w organizmie metale ci¢zkie i1 toksyczne substancje chemiczne. Badania
wykazuja, ze wigkszos¢ toksyn eliminowana jest droga skorng, odcigzajac w ten sposéb
nerki 1 watrobe. Po uplywie kilku miesigcy stosowania terapii w saunie, obserwujemy

znaczgco wigksza potliwosc.

Pocenie si¢ w trakcie ¢wiczen fizycznych, nawet w najmniejszym stopniu, nie
jest tak skuteczne w odtruwaniu organizmu. Dziej¢ si¢ tak, poniewaz ¢wiczenia

pobudzaja uktad wspotczulny, ktory hamuje wydalanie toksyn.



Korzysci przy aktywnoS$ci fizycznej. Sauny intensyfikuja korzysci wynikajace
z aktywnosci fizycznej poprzez zmniejszenie wydatkow energetycznych - usprawniaja
krazenie a przez to zwigkszaja natlenienie tkanek. Cykliczne pobyty w saunie obnizaja
ci$nienie krwi i poprawiaja sprezystos¢ tetnic. Dlatego tez, sauny sg szczegolnie polecane
w rehabilitacji sercowo-naczyniowej, zapaleniu stawow, alergiach, zmianach skornych

1 nadwrazliwos$ci na substancje chemiczne.

Odblokowanie organow wewnetrznych. Zwigkszenie temperatury ciala powoduje
wzmozony przeptyw krwi w kierunku skory w celu odprowadzenia ciepta. Dzigki temu,
odcigzane s3 organy wewnetrzne a krgzenie krwi znacznie pobudzone. Jest to bardzo

cenne dla zatok, stawoéw 1 wielu innych tkanek.

Hipertermia (podniesienie temperatury ciala) w walce z infekcjami. Podniesienie
temperatury ciala znacznie zwicksza jego zdolnosci do zwalczania bakterii, grzybow,
pasozytow 1 wirusow. Wiele osob ma stale obnizong temperature ciata i w zwigzku z tym
czesto cierpi na przewlekle infekcje. Czegsto pojawiajg si¢ one w obrebie zatok, uszu,

oczu, pecherza, gardta i jelit.

Nowotwory, choroba popromienna i mutacja komoérek. Hipertermia wspomaga
likwidacje nieprawidtowych komodrek. Nowotwory, na przyktad, nie tolerujg ciepta.
Podniesie temperatury ciala przyspiesza obumieranie ich komoérek. Mimo, ze hipertermia
nie stanowi popularnej metody leczenie nowotworow, jej wpltyw w tym zakresie zostat
bardzo doktadnie zbadany. Ciepto uposledza lub niszczy rowniez komorki, ktére ulegly

mutacji na skutek naswietlania lub zostaty uszkodzone przez inne toksyny.

Hamowanie wspoélczulnego ukladu nerwowego. Jest to ogromna korzys$¢, ktérej nie jest
w stanie zapewni¢ wigkszo$¢ dostepnych terapii. Umozliwia cialu odprezenie, dzigki

czemu procesy leczenia i regeneracji nastepuja zdecydowanie szybciej.

Poprawa natleniania, nawodnienia i krazenia w komérkach i organach. Jest to
ogromna zaleta. Niewiele innych terapii zapewnia takie rezultaty w sposob

poréwnywalny z saung.



Fototerapia. Wspotczesna medycyna zaczeta zwraca¢ uwage na fakt, ze ekspozycja ciata
na $wiatto o okreslonych czestotliwosciach aktywuje pewne enzymy oraz leki, stosowane

w leczeniu nowotwordw 1 innych schorzen.

Zalety bliskiej podczerwieni. Jest ich wiele. Szczegdélowo zostaly omdéwione w innym

artykule Dobrodziejstwo bliskiej podczerwieni.

Przemieszczenie energii w kierunku ku dolowi, od glowy do stép. Jest to niezwykla
korzys$¢ ptynaca z terapii saung. Zostata omowiona w artykule Przemieszczenie energii ku

dotowi i leczenie.

Inne zalety. Wszystkie rodzaje saun dostarczajg wielu korzysci, szczegolnie zas$ te, ktore
emitujg $swiatto podczerwone. Szczegdélowo omowiono je w ksigzce Sauna Therapy

1 innych artykutach na stronie.

NADZOR I BEZPIECZENSTWO

Nadzor w trakcie programu terapeutycznego jest bardzo pomocny. Obecnos¢ osoby

asystujacej lub przyjaciela jest szczegolnie cenna zwlaszcza, jesli uczestnik jest chory.

Usunigcie narkotykow, ktorych sktadniki zostalty zmagazynowane w tkankach, moze

wywota¢ nawroty lub przejsciowe objawy charakterystyczne dla okresu, w ktorym

przyjmowany byl narkotyk. Jesli zazywates LSD lub inne $rodki psychotropowe, obecnos¢

osoby asystujacej jest niezbedna w trakcie korzystania z sauny. Zdarzato si¢, ze w wyniku

pobytu w niej odczuwane byty pelne efekty jak po bezposrednim zazyciu LSD. Dodatkowo,

nalezy przestrzega¢ ponizszych zalecen:

Nie wolno przebywa¢ w saunie dluzej niz 20 minut dziennie (sauna na podczerwien
bliska) chyba, ze bierzemy udziat w pelnym programie réwnowagi zywieniowej, ktory
prowadzony jest pod nadzorem specjalisty 1 opracowany jest w oparciu o analize

pierwiastkowg sktadu wtosa.

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy przyjmowaé¢ wysokich dawek niacyny oraz
¢wiczyé. Zgodnie z metodg Hubbard’a [tfum. Purification Rundown] niektorzy lekarze
polecaja takie potaczenie dziatan. Tym niemniej, z naszego do§wiadczenia wynika, ze

przyjmowanie duzych dawek niacyny jest szkodliwe, poniewaz latami pozostaje ona



w organizmie. Ponadto, ¢wiczenia stymulujg wspéiczulny uktad nerwowy, co nie

wplywa korzystnie na cialo i proces leczenia.

Przed sesjag w saunie wypij szklanke lub dwie wody Zroédlanej. Nie powinien to by¢

zaden inny typ wody lub napoju.

W celu uzupetnienia gospodarki mineralnej, zalecamy spozycie kelpu jako suplementu
diety. Musi to by¢ produkt w postaci granulek lub proszku dostepny
u Nature’s Way lub Frontier Herbs. Inne produkty moga by¢ toksyczne. Nalezy przyjac
dawke do 4000 mg dziennie. W codziennym zastosowaniu w kuchni nalezy korzysta¢

z dobrej jakos$ci soli morskiej. Nie dosalamy nig jednak wody.

Odradzamy zazywanie jakichkolwiek innych suplementow zawierajacych mineraty,
przyjmowanie elektrolitow lub ,koktajli mineralnych”. Wiekszo$¢ z nich nie zawiera
sktadnikow naturalnego pochodzenia a w zwiazku z tym jest uboga w wiele mineratow.
Kelp zawiera niektore szkodliwe metale lecz jest bogaty w alginiany, ktore wspomagaja

wigzanie 1 usuwanie substancji toksycznych z glonu.

Przygotowujac si¢ do sesji w saunie mozna nagrza¢ ja do ok. 100 °F czyli ok. 40°C.
Nalezy by¢ dos¢ skagpo ubranym tak, by $wiatto moglo dotrze¢ do jak najwigkszej
powierzchni nieostonietej skory. Dobrze sprawdzg si¢ strd) kapielowy lub bikini.

Najlepiej jednak nie mie¢ na sobie nic.

Sesje rozpoczynamy od 20 minut. Jesli jeste$ ostabiony, chory lub wrazliwy na ciepto,
mozna ten czas skroci¢ do 15 minut lub mniej. Sg osoby, ktoére uwielbiajg saung
1 chcialyby spedza¢ w niej wigcej czasu. Nie wolno tego robi¢ na poczatku terapii!
W ciele zachodzi zbyt wiele reakcji. Po kilku tygodniach, jesli czujesz si¢ na sitach,
mozna stopniowo wydtuza¢ sesje do 30 lub nawet 40 minut. Nigdy nie nalezy
rozpoczyna¢ programu sesjami powyzej 20 minut dziennie. Reakcje organizmu mogg by¢
na tyle silne, ze nie tylko spowoduja duzy dyskomfort, ale moga by¢ wrecz

niebezpieczne.

Co kilka minut nalezy wyciera¢ pot matym recznikiem.



Nalezy bezwzglednie opusci¢ saune, jesli czujemy si¢ stabo, przestajemy si¢ pocic, twarz
zaczerwieni si¢ lub poczujemy przyspieszone bicie serca. Objawy te wskazuja na

przegrzanie lub udar.

Po kazdej sesji nalezy wzia¢ prysznic lub (jesli brakuje czasu) doktadnie wytrze¢ si¢
recznikiem. Nalezy uzy¢ minimalnej ilosci mydta, wylacznie naturalnego. Doskonale sg
mydio 1 szampon J.R. Liggett’s Bar Shampoo. Mozna je kupi¢ w sklepach ze zdrowa

zywnoscig oraz w Internecie.

Po zakonczonej sesji, zawsze nalezy zrelaksowac si¢ i pozwoli¢ cialu na dostosowanie
do temperatury otoczenia. Zawsze, odpoczywaj 10 do 15 minut po sesji. Nigdy nie

wracaj do codziennych czynnos$ci bezposrednio po jej zakonczeniu.

Najlepiej korzysta¢ z sauny rano, zaraz po przebudzeniu lub wieczorem, przed udaniem
si¢ na spoczynek. JesteSmy wowczas najbardziej zrelaksowani, przez co pobyt w saunie
bedzie najbardziej efektywny. Im bardziej bedziemy rozluznieni, tym wiecej bedziemy

si¢ pocic.

W przypadku chordb przewleklych, terapi¢ saung nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.
Osoby chorujgce na cukrzyce, choroby serca lub cierpiagce z powodu innych
przewlektych dolegliwosci, mogly swobodnie korzysta¢ z sauny o ile przestrzegaly
wszelkich srodkow ostroznosci. Sesje w saunie na podczerwien bliskg sg fantastyczng
terapig dla oséb chorujgcych na nowotwory. Wigcej na ten temat w artykule Rak

i leczenie alternatywne.

Kobiety w ciazy oraz dzieci ponizej piatego roku zycia powinny unika¢ przebywania
w saunie na podczerwien bliska. Energia podczerwona jest zbyt ciezka dla
rozwijajacego si¢ plodu. Mate dzieci z kolei nie poca si¢ 1 tatwo dochodzi u nich do
odwodnienia. Dlatego tez, w wigkszosci przypadkéw, unikatbym kontaktu dzieci ponizej

piatego roku zycia z saung na podczerwien.

Dzieci do 10 roku zycia powinny przebywac¢ w saunie pod nadzorem dorostych.

Jesli nie ma innych wskazan, nie nalezy przerywac¢ przyjmowania przepisanych lekow

w trakcie terapii saung.



* Z sauny korzystamy dwa razy w tygodniu do dwoch razy dziennie. Zawsze nalezy jednak
zaczyna¢ od jednej sesji dziennie, nie dluzszej niz 20 minut. W przypadku duzego
ostabienia organizmu, nalezy rozpocza¢ od jednej sesji tygodniowo. Czestotliwose

zwickszamy stopniowo, by osiggna¢ poziom codziennych sesji.

* W wyniku korzystania z sauny, pojawiajg si¢ reakcje organizmu. Mogg przybra¢ forme
tymczasowych dolegliwosci zwigzanych z eliminowaniem substancji toksycznych oraz
leczeniem przewlektych stanéw chorobowych. Objawy sg bardzo zrdznicowane od
wydzielania nieznacznie nieprzyjemnej woni, zmiany smaku po wysypki. Objawy
przechodza bardzo szybko. Niektore osoby odczuwajg ogromne zmeczenie po
zakonczeniu sesji. Jest to rowniez normalna reakcja. U innych wystapig reakcje jelitowe,

pojawig sie bole réznego rodzaju oraz bole gtowy.

* Innym typem reakcji jest zaostrzenie starych infekcji, ktore wbrew pozorom ulegaja
leczeniu w miar¢ korzystania z sauny. Zazwyczaj wystarczy odpoczynek i1 naturalne

srodki by wesprze¢ szybsze zlikwidowanie tych objawow.

* Niemal wszystkie reakcje, ktore pojawiajg si¢ na poczatku terapii, mijaja szybko. Jesli

masz jednak watpliwos$ci 1 obawy, nalezy skonsultowac je ze specjalista.

* Sj osoby, ktore utrzymuja, ze czerwone Swiatlo lamp grzewczych jest niebezpieczne.
Jesli nie wpatrujemy si¢ w lampy, bliskie promieniowanie podczerwone jest bardzo
bezpieczne. Jedynym celem takich opinii jest zniechecenie potencjalnych uzytkownikow
do korzystania z sauny na bliska podczerwien oraz genialnej terapii. Tutaj, znajdziemy

obalenie wszelkich zarzutow: http://www.idw-online.de/pages/de/news379479.

*  Wigcej informacji na temat zasad, srodkéw bezpieczenstwa, przeciwwskazan i innych
danych, znajduje si¢ w ksigzce Sauna Therapy, dostepnej w ksiegarniach lub na

Amazon.com

JAK ZACZAC?

Chcialbym, by kazdy mial mozliwo$¢ codziennego korzystania z sauny na podczerwien bliskg

w domu.



1. Sauny na podczerwien bliskg mozna kupi¢ u kliku producentow na catym $wiecie. Lista

dostepna tutaj [link].
2. Zbuduj wlasng saun¢. Na naszej stronie znajdziesz:
* Dbezptatne plany,
* ksigzke Sauna Therapy, ktora zawiera jeszcze wigcej gotowych planow.

3. Zmien tradycyjng saun¢ lub na podczerwien daleka, na saun¢ z lampami emitujagcymi

podczerwien bliskg. Wskazdwki ponize;j.

4. Jesli nie sta¢ Ci¢ na saung, postaraj si¢ przynajmniej naswietla¢ lampg okolice brzucha
1 plecy (codziennie). Kliknij [link], by poznaé szczegdly terapii pojedyncza lampa

grzewcza.

ZAMIANA SAUNY TRADYCYJNEJ LUB NA PODCZERWIEN DALEKA NA SAUNE NA PODCZERWIEN
BLISKA.

Sauny na podczerwien oferuja ogromne korzysci, ktorych nie sg w stanie zapewnic
inne ich rodzaje m.in. koloroterapig, lecznicze dzialanie energii bliskiej podczerwieni i innych

dobroczynnych czestotliwosci.

Jesli masz juz saune tradycyjng lub na podczerwien daleka, w wigkszosci przypadkoéw

mozna j3 zamieni¢ na saun¢ na podczerwien bliska. Trzeba tylko pamigtac o kilku kwestiach:

1. Sauna musi mie¢ wymiar zblizony lub wi¢kszy niz 1,2 metra na jednej z dlugosci.
Dzi¢ki temu, bedzie mozna w niej swobodnie usig$¢ w odpowiedniej odleglosci od lamp.
Mozna rowniez wycigc¢ otwor w $ciance sauny by wyprowadzi¢ lampy nieco na zewnatrz,

ale moze to by¢ trudne 1 nie przyniesie petni wlasciwych rezultatéw.

2. Proponujemy roéwniez modyfikacje wnetrza sauny poprzez usuniecie laweczki

shuzacej za siedzisko, cho¢ nie jest to absolutnie konieczne.

Podczas sesji w saunie na podczerwien bliskg, konieczne jest obracanie ciata. Moze to
by¢ trudne do wykonania przy siedzisku zamontowanym na state. Lepiej wiec umiesci¢ matg

taweczke posrodku pomieszczenia, na ktérej fatwo begdzie zmienia¢ pozycje.



Oryginalnie zamontowany system grzewczy moze by¢ wykorzystany do nagrzania
pomieszczenia. Po osiggnieciu pozadanej temperatury, mozna pozostawi¢ je wigczone lub

korzysta¢ wylacznie z lamp grzewczych.

ROZNICA POMIEDZY LAMPAMI GRZEWCZYMI EMITUJACYMI
PODCZERWIEN A POJEDYNCZYMI, CZERWONYMI ZAROWKAMI.

Istotnym jest zakres promieniowania podczerwonego a nie kolor. Czerwone $wiatto
jest wrecz szkodliwe. W saunie wyposazonej w lampy grzewcze na podczerwien jest
niewielka ilo$¢ czerwonego S$wiatlta. Jest ono jednak glownie pomaranczowe i1 zotte

z odrobing czerwonego zakresu. Jest to stosunkowo drobna, lecz wazna informacija.

Rozmawialem z kobietg, ktora opowiedziata mi o pewnej sytuacji. Stosowala lampe
grzewczg na podczerwien do naswietlania swoich szczeniat, poniewaz zauwazyta, ze dzigki
temu sg bardzo spokojne i szczesliwe. Kiedy wykorzystata zwykla lampe dajaca po prostu
czerwone $wiatlo, psy nie byly zadowolone. Zorientowata si¢, ze sekret tkwit w §wietle, cho¢

doktadnie nie wiedziata na czym polegata roznica.

Jest ona nastepujaca. Podczerwien odbierana jest przez oko jako czerwona. Tak jednak
nie jest, poniewaz lampy grzewcze poprzez specjalng konstrukcje zarnika, przystosowane sg
to emitowania duzych ilosci podczerwieni. Czerwona zaréwka, jest po prostu zwykla lampa

pokryta czerwonym filtrem. Efekty dziatania obu sg przeciwstawne.

Podczerwien leczy, podczas gdy $wiatlo czerwone drazni i pobudza. Przebywajac
w saunie wylacznie oswietlonej na czerwono, wiele 0oséb znienawidzitoby ja. Tymczasem,
odbierajg jg jako relaksujaca i leczniczg. Niewielka ilo$¢ czerwonego $wiatla nie stanowi dla

nich problemu.

Sauny na podczerwien bliska mozna zakupi¢ u producentdéw, ktorych liste podajemy

na odrgbnej stronie.

Inne podstrony omawiajace tematyke terapii saung:

* Unikaj saun na podczerwien daleka.
* Roznice pomigdzy saunami na podczerwien bliskg i daleka.

* Opinie



Dostawcy sauny na podczerwien bliskg - producenci i osoby indywidualne.
Sauna Therapy - informacje na temat ksigzki.

Terapia pojedyncza lampa grzewcza na podczerwien.

Plyty CD wspierajace terapie w saunie

Bezptatne schematy budowy sauny na podczerwien bliska

Jak zmieni¢ sauny tradycyjne i1 na podczerwien daleka na saune¢ na podczerwien bliska.
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