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Od zawsze jedna z najwyzszych wartosci w zyciu cztowieka
byto pozostawanie mozliwie jak najdtuzej w dobrym zdro-
wiu. Liczba czynnikéw determinujgcych stan psychofizyczny
i funkcjonalny jest praktycznie nieograniczona. Wiadomo,
ze niektoére z nich majg zdecydowanie korzystny wptyw na
nasz organizm, zapewniajac mu lepsze funkcjonowanie,
a przynajmniej dajac na nie szanse. Nalezy do nich szero-
ko rozumiana odnowa biologiczna, a w jej ramach jeden
z najbardziej znanych i powszechnych, wykorzystywany juz
w starozytnosci, ale nadal czesto niedoceniany i budzacy
watpliwosci zabieg sauny.

SAUNAS - REVIEW AND SYSTEMATICS OF TREATMENTS
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| odnowa biologiczna

gblnie mozna powiedzied, ze sauna w swojej najbar- Sauny suche
dziej klasycznej formie jest zabiegiem cieptoleczni-

czym, polegajacym na catkowitym przegrzaniu orga- Sauna finska

nizmu, przez co ma dziatanie ogélnoustrojowe. Tego
typu zabieg jest oparty na zastosowaniu gorgcego powietrza
o statym poziomie wilgotnosci [7].
Wyrézniamy dwa gtéwne typy saun: sauny suche oraz taznie
parowe, nazywane tez saunami parowymi.

Sauna finska jest potaczeniem dziatania goracego i suchego
powietrza z krétkotrwatym okresem wzrostu wilgotnosci, ktory
uzyskuje sie poprzez wylanie wody na rozgrzane kamienie
lub specjalnie skonstruowany do tego celu ceramiczny piec
elektryczny.
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Sauna tego typu jest budowana do uzytku zbiorowego lub
indywidualnego. Posiada pomieszczenia, ktére petnig odpo-
wiednie funkgje. Powierzchnia pomieszczen w catej saunie do
uzytku zbiorowego na jednego uzytkownika powinna wynosi¢ od
45 do 5,5 m? Metraz przypadajacy na jedna osobe w wypadku
poszczegdlnych pomieszczen powinien wygladad nastepujaco:
= komora wtasciwa sauny — 0,8-1,0 m?,
= pomieszczenie do wychtadzania z basenikiem —1,0-1,2 m?,
m pomieszczenie wypoczynkowe — 1,0-1,2 m?,
przebieralnia — 0,8—1,0 m?,
natryski i wezet sanitarny — 0,5-0,6 m?,
poczekalnia — 0,4-0,5 m?.

Komora witasciwa sauny jest jej najwazniejszym pomieszcze-
niem. Jest ona wytozona drewnem bezzywicznym. Najlepsze
do tego celu jest drewno drzew lisciastych, np. drewno topoli.
W centrum komory wtasciwej znajdujg sie kamienie badz
grzatki elektryczne. Jest to tzw. ognisko sauny. Przy Scianach
sauny znajduja sie tawy utozone tréjstopniowo. Temperatura
na wysokosci pierwszej tawki powinna wynosi¢ 40-50°C, na
wysokosci drugiej tawki — 60—70°C, przy najwyzszym stopniu
—80-90°C, a pod sufitem — nawet do 120°C. Wilgotnos¢ po-
wietrza przy podtodze wynosi 20-30%, natomiast przy trzeciej
tawce — 10-15%. Po wylaniu wody na rozgrzane kamienie
nastepuje zwiekszenie wilgotnosci powietrza do ok. 50%.
Wyrdzniamy trzy fazy zabiegu w saunie finskiej:
= faze nagrzewania, ktéra trwa ok. 12 min; jest ona zwigzana
Z przenoszeniem sie na coraz to wyzsze podesty w saunie;
m faze uderzenia pary wodnej, zwang dusza Loyly, ktéra
trwa ok. 2 min; rozpoczyna sie od polania ,ogniska sauny”
niewielka iloscig wody (0,5—11); temperatura zabiegu oraz
wilgotnosc¢ powietrza wzrastaja, co powoduje nagte reakcje
uktadu oddechowego i uktadu krazenia;
m faze ochtadzania, ktéra odbywa sie w specjalnym pomiesz-
czeniu wychtadzajgcym; trwa ona 12—15 min.

Po zakonczonym zabiegu pacjent powinien odpoczywac przez
co najmniej 30 min w pozycji potlezace]. Zalecane jest wtedy
wypicie wody mineralnej badz soku z warzyw lub owocéw
w celu uzupetnienia ptynéw [1, 2, 7, 8, 11].

Biosauna

Biosauna jest zmodyfikowang forma tazni parowej szafkowe).
Tak samo jak w tazni parowej jednokomorowej pacjent siedzi
z gtowa poza komora. Istotg tego zabiegu jest réwnoczesne
zastosowanie cieptej kapieli w wilgotnym badz suchym po-
wietrzu, ktérego temperatura wynosi 40—60°C. Pierwotnie
okreslenie biosauny byto zarezerwowane dla kosmetologii.
Obecnie okreslenie to jest bezposrednio zwigzane z zabie-
gami sauny, ktére odbywaja sie w osrodkach odnowy biolo-
gicznej. Biosauna, bedac mniej obcigzajgca dla organizmu,
stanowi dobrg alternatywe dla oséb, ktére z powoddéw zdro-

Tabela 1. Gtéwne réznice w parametrach zabiegéw sauny suchej i tazni
parowe;j

Sauna sucha Gtowne réznice

taznia parowa

40-120°C Temperatura 40-60°C
10-50% Wilgotnosc 90-100%
Do 30 min Czas trwania zabiegu Do 2 godz.

wotnych lub kosmetycznych nie moga przebywac w wysokich
temperaturach.

W zaleznosci od budowy sauny stosuje sie nastepujace
dodatki:
m Olejki eteryczne,
m WycCiggi z ziot,
m SO,

algi morskie,
= tlen,
m ozon.

W niektdrych biosaunach mozna znalez¢ zestawy do muzy-
koterapii, platformy wibracyjne oraz lampy do koloroterapii.

Biosauna pomaga przyspieszy¢ wyréwnanie zadtuzenia
tlenowego po wysitku. Daje uczucie odprezenia i poprawia
samopoczucie. Ponadto jest zalecana w terapiach antycellu-
litowych, przy odchudzaniu czy nawilzaniu i odzywianiu skory.
Czasem jest stosowana jako zabieg poprzedzajgcy masaz
catego ciata [3, 4, 6].

Sauna rzymska

Zabieg w saunie rzymskiej polega na poddaniu sie ciggte-
mu dziataniu gorgcego i suchego powietrza o temperaturze
40-60°C. Sauna sktada sie z kabiny z gorgcym powietrzem
i sali natryskowej. W kabinie znajduja sie tawy ustawione
w formie schodkéw oraz baseny z zimna i cieptg woda.
Obok kabiny znajduje sie sala natryskowa stuzaca do mycia
i wychtadzania.

Czas korzystania z sauny to 20—-30 min. Moze to byc¢ jednora-
zowa wizyta lub dwa—trzy cykle z zachowaniem tgcznego maksy-
malnego czasu 30 min. Pierwsza metoda jest przeznaczona dla
0s6b lepiej znoszacych wysokie temperatury. Drugi sposob jest
stosowany u 0séb przewlekle chorych, oséb starszych lub o ni-
skiej wydolnosci organizmu. W tym wypadku stosuje sie trzy cykle
10-minutowe z krétkimi przerwami miedzy nimi: pierwszy cykl
w temperaturze 40—-45°C, drugi — 45-55°C i trzeci — 55-60°C.

Kolejnym etapem zabiegu w saunie jest faza wychtodzenia
organizmu. Rozpoczyna sie ona zaraz po wyjsciu z kabiny
sauny od wykonania kilku gtebszych oddechdéw, a kontynu-
owana jest w sali natryskowej. Chtodzenie ciata zaczyna sie
od polewania go letnig, a nastepnie zimng woda, kierujac
strumien wody od stép w gére ciata. Po takim ochtodzeniu
ciata mozna wzig¢ zimna kapiel lub skorzystac z natrysku.
Faza ta powinna trwac do 15 min.
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Po zakonczonym zabiegu pacjent powinien odpoczywac
przez co najmniej 30 min w pozycji pdtlezacej, ktdra pozwala
na uzupetnianie ptyndw. Zalecane jest wypicie wody mineral-
nej badz soku z warzyw lub owocéw (3, 4, 6, 7].

Sauna szwedzka

Sauna szwedzka jest saung, w ktorej przez caty czas jest
stosowane gtéwnie gorace powietrze. Budowa sauny przy-
pomina saune finska, z tym wyjatkiem, ze tutaj piec znajduje
sie w pomieszczeniu obok, a gorgce powietrze jest dopro-
wadzane do komory przewodami.

Od samego poczatku trwania zabiegu temperatura wynosi
100°C, a wilgotnosc jest utrzymywana na poziomie 10—-15%.
Takie warunki stwarzajg zagrozenie wystapienia szoku termicz-
nego, dlatego z tej sauny powinny korzystac jedynie osoby
zdrowe i mtode, ktére przeszty odpowiednie przygotowanie
do tak radykalnych warunkéw termiczno-wilgotnosciowych.

Pozostate procedury korzystania z sauny sg podobne jak
w przypadku sauny finskiej. Wyrézniamy tutaj faze nagrze-
wania oraz faze ochtadzania. Gtéwna réznica jest brak pole-
wania kamieni woda, czyli brak fazy uderzenia pary wodnej.
Z takiej sauny czasami korzystajg sportowcy w osrodkach
treningowych, szczegdlnie przed zawodami, ktére odbywaja
sie w miejscach o gorgcym i suchym klimacie [3].

Sauna infrared

W tej saunie jest wykorzystywana daleka podczerwien ICR
(ang. far infrared) o dtugosci fali od 2 tys. do 15 tys. nm. Okoto
80% energii tego promieniowania wnika w gtab ciata, a po-
zostate 20% ogrzewa powietrze.

Jest to typ sauny o nizszej temperaturze niz w innych sau-
nach. Dzieki temu moga z niej korzystac dzieci i osoby starsze.
Umiarkowana wilgotnos¢ powietrza utatwia poprawne oddycha-
nie, natomiast idealnie dobrana temperatura odpreza i relaksuje.
Z uwagi na wymienione czynniki mozliwe jest takze dtuzsze
korzystanie z zabiegu niz w przypadku sauny klasycznej.

Regularne korzystanie z sauny na podczerwien pozwala
na spalenie ok. 900 kcal w okresie pétgodzinnej sesji. Jest
to réwnoznaczne z bardzo intensywnym godzinnym wysit-
kiem. Ciepto w saunie infrared rozgrzewa organizm w takim
samym stopniu jak wysitek fizyczny, przyspiesza prace serca
i pozwala na spalenie znacznie wiekszej ilosci energii. Pobyt
w tego rodzaju saunie niweluje poziom stresu oraz napie-
cia psychicznego. Optymalnie dobrana temperatura i kojace
ciepto docierajace do kazdej czesci organizmu wptywaja
rozluzniajgco na miesnie, pozwalajg takze dobrze sie wyciszy<
i wyeliminowac apatie [3].

Sunalite

Wiekszos¢ saun kojarzy sie z korzystaniem z nich w sposéb
bierny w pozycji siedzacej. Inng forma jest Saunalite. tagod-
nemu przegrzewaniu za pomoca Swiatta o dtugosci fal bliskiej

podczerwieni towarzyszy intensywny wysitek fizyczny. Jest to
zabieg o charakterze rekreacyjnym, stuzacy w gtéwnej mierze
do wspomagania odchudzania. Duza intensywnos¢ ¢wiczen po-
woduje, ze Saunalite jest odradzana osobom starszym i chorym.

Sauna jest wyposazona w urzadzenia do terapii $wiattem
bliskim podczerwieni — near infrared — zwanym NIR oraz
jedno urzadzenie do treningu cardio. Moze to by¢ bieznia
elektryczna, rowerek stacjonarny, orbitrek albo ergometr wio-
Slarski. Stosowane w saunie promieniowanie ma dtugosc fali
w zakresie od 750 do 3 tys. nm, odpowiada wiec dtugosciag
fali bliskiej podczerwieni oraz podczerwieni.

Sauna stosowana jest gtownie w celu od-

prezenia, odpoczynku po ciezkim treningu
fizycznym, zwiekszenia wydolnoSci organizmu
Czy po prostu do pielegnac;ji ciata.

W czasie systematycznego wykonywania ¢wiczen mozna
uzyskac:
m wzrost spalania kalorii,
m przyspieszenie metabolizmu,
m pomoc w redukgji tkanki ttuszczowej,
m lepsze ukrwienie miesni,
m zwiekszenie sity,
m poprawe wydolnosci organizmu,
= zmniejszenie dolegliwosci bdlowych stawdw [3].

Wskazania i przeciwwskazania

do stosowania saun suchych

Sauna jest bardzo czesto stosowanym zabiegiem leczniczym.

Przyczynia sie do tego coraz wieksza dostepnosc saun w ofer-

tach klubéw sportowych, sitowni czy SPA. Zabiegi te sa sto-

sowane gtéwnie w celu odprezenia, odpoczynku po ciezkim

treningu fizycznym, zwiekszenia wydolno$ci organizmu czy po

prostu do pielegnacji ciata. Sauna jest zalecana do stosowania

leczniczego w przypadkach:

m zaburzen krazenia wtosniczkowego,

m otytosci prostej,

m niezytu oskrzeli,

m nawracajacych infekcji uktadu oddechowego i ptciowego,

m sktonnosci do przeziebien,

m obnizonego cisnienia krwi,

= nadcisnienia tetniczego (pierwsze okresy choroby),

= reumatoidalnego zapalenia stawdw i ZZSK,

m przewlektych choréb zwyrodnieniowych stawdw, takich jak
koksartroza i gonartroza,

m nerwicy wegetatywnej,

m choréb reumatoidalnych tkanek miekkich,

= odnowy biologicznej,

m choréb skory, takich jak tradzik lub zapalenie atopowe.

www.praktycznafizjoterapia.pl
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Atrakcyjnosc i dostepnosc saun skutkujg tym, ze coraz wie-

cej ludzi z nich korzysta. Niestety, istniejg przeciwwskazania,

ktére wielu osobom odbierajg mozliwos¢ stosowania tego

typu zabiegéw. Sa to:

m infekcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze, szczegdlnie
o charakterze uogdlnionym,

m Cigza,

m sktonnosc¢ do krwawien,

m ostre choroby gorgczkowe,

m choroby nowotworowe,

m gruZlica,

= zaburzenia wydzielania hormondw,

m padaczka i stany psychotyczne,

m klaustrofobia,

m jaskra (moze nastapic zwiekszenie cisnienia w gatce ocznej),

m niektére choroby skory,

m neuropatie uktadu wspdétczulnego,

m alkoholizm i narkomania,

m hemoglobinuria,

m krioglobulinemia [1, 12].

taznie parowe

taznia rzymska

Ten rodzaj tazni wywodzi sie ze starozytnej kultury sréodziem-
nomorskiej. Oryginalna antyczna sauna sktadata sie z trzech
pomieszczen o réznym przeznaczeniu:

m caldarium — sali, w ktérej odbywata sie gorgca kapiel,

m tepidarium — cieptej sali do odpoczynku,

m frigidarium — pomieszczenia basenowego z zimnag woda.

Dodatkowo mogta by¢ wyposazona w dwa pomieszczenia:
m sudatorium — sale z kapielg parowsa,

m /aconicum — sale z wyzsza temperatura i bardzo suchym
powietrzem.

Dzisiejsza taznia rzymska rowniez wymaga duzych powierzchni.
Sciany oraz podtoga sg wytozone kamiennymi ptytami. Gtéw-
nym surowcem do ich wykonania jest marmur, granit badzZ ba-
zalt. Zdarza sie, ze sg to ozdobne ptytki tazienkowe. tawy sg
roztozone na jednym poziomie. W fazni znajduje sie wytwornica
pary wodnej oraz urzadzenie wspomagajace naptyw swiezego
powietrza. Kapiel w takiej saunie jest przeprowadzana w po-
mieszczeniu o duzej wilgotnosci, dochodzagcej nawet do 95%.
Zabieg jest przeprowadzany w nizszych temperaturach — do
45°C — niz w saunie finskiej, jednak duza wilgotnos¢ powietrza
sprawia, ze odczuwalne sa podobne temperatury. Jest to bar-
dzo dobre rozwigzanie dla 0séb, ktérym trudno jest wytrzymad
w goracym i suchym powietrzu finskiej sauny [3, 5, 7, 9, 10].

Laznia rosyjska

Konstrukcja tazni rosyjskiej jest podobna do sauny finskiej.
Posiada ona szerokie tawy, ktére sg rozmieszczone na
dwdch poziomach. Ruska bania sktada sie z tazni wtasciwej
i przedsionka. Sciany sa zbudowane z drewnianych bali. Jej
funkcja opiera sie na statym wysyceniu powietrza parg wod-
na. Wilgotnos$¢ wynosi 90-100%. Pobyt w taZni jest jedno-
razowy. Obecnie para wodna jest wytwarzana za pomoca
wytwornicy elektrycznej, ktora dyszami rozprowadza pare
po catej saunie.

Temperatura stosowana w ruskiej bani to 40—-60°C, jednak
temperatura 50°C jest tg najlepiej znoszong przez organizm.
Podobnie jak w saunie fifskiej w trakcie kapieli osoby prze-
mieszczajg sie na tawy znajdujace sie na wyzszych poziomach.
Czas przebywania w tazni jest zalezny od temperatury, jaka
w niej panuje, i wynosi od 10 do 60 min. Im wyzsza tempera-
tura, tym krétszy czas zabiegu.

REKLAMA
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W trakcie pobytu w tazni zaleca sie tradycyjne smaganie
ciata brzozowymi witkami lub nacieranie ciata rekawicami badz
recznikami frotowymi. Po przegrzewaniu organizmu stosuje
sie krotka zimna kapiel lub natrysk. Na koniec wypoczywa sie
przez 30 min [3, 5, 9].

taznia turecka
taznia turecka (hammam) wywodzi sie od tazni rzymskiej za-
réwno pod wzgledem konstrukcyjnym, jak i funkcjonalnym.
Tego typu sauny sg bardzo popularne na Bliskim Wschodzie.
Tradycyjnie dla kobiet i mezczyzn sg osobne taZnie. W niekté-
rych miejscach w Europie, w tym réwniez w Polsce, sa to sauny
koedukacyjne.
taznia turecka ma orientalny wystrdj i jest wytozona ceramika.
Najczesciej temperatura wewnatrz wynosi od 43 do 50°C, a wil-
gotnos$c — 100%. Wizyta w hammamie trwa zwykle 1,5—-2 godz.
Hammam sktada sie z kilku pomieszczen. W sali gtdwnej
znajduja sie:
m podgrzewana podtoga,
m podgrzewane tawy,
= duzy podgrzewany podest do masazu,
= duze kamienne zlewy z doprowadzong ciepta i zimng woda.

Osoby korzystajgce z sauny siedzg otoczone obtokami pary,
polewajac sie co jakis czas woda i nacierajgc mydtem. W dalszej
czesci moga sie podda¢ masazom na specjalnym podescie
na $rodku sali. W innych pomieszczeniach moga zazyc¢ kapieli
z réznymi sktadnikami [5].

Wskazania i przeciwwskazania

do stosowania tazni mokrych

taznia mokra, podobnie jak sauna sucha, jest czesto stosowa-

nym zabiegiem w klubach sportowych czy w uzdrowiskach.

Pozwala zadbac o zregenerowanie organizmu. Jest stoso-

wana w celu:

m odnowy biologicznej,

m relaksu, odprezenia, odpoczynku, pielegnacji ciata,

m zwiekszenia wydolnosci organizmu,

= zmniejszenia bolu wielostawowego i migsniowego powy-
sitkowego,

m poprawy stanu pourazowego kosci, stawodw i tkanek miek-
kich,

m zmniejszenia objawdw choroby zwyrodnieniowej stawow
i schorzen reumatoidalnych,

m poprawy stanu po zapaleniu stawdw, miesni, wigzadet,
torebek,

= zmniejszenia dolegliwosci bélowych przy dyskopatii,

m zmniejszenia stanéw zapalnych nerwdéw.

Jednak w tym przypadku, podobnie jak przy saunie suchej,
istnieje wiele przeciwwskazan:
m choroby w okresie ostrym i podostrym,

m wszystkie postaci niewydolnosci uktadu krazeniowo-od-
dechowego,

m choroba nadcisnieniowa,

m skfonno$¢ do krwawien i wybroczyn,

m Swieze urazy stawdw i miesni,

m choroby zakaZne i nosicielstwo choréb zakaznych,

m choroby nowotworowe, czynna gruZzlica,

m robaczyce, choroby weneryczne,

m menstruagja,

m Cigza,

= stwardnienie rozsiane,

m schorzenia psychiczne, padaczka,

m ostre stany zapalne, owrzodzenia, guzy, ogniska zakaze-
nia itp.,

m choroby skoéry ze zmianami ropnymi, z owrzodzeniami,
grzybice skory,

m alkoholizm, narkomania [1, 7, 12].

Podsumowanie

W zwigzku z duzag popularnoscia réznego rodzaju zabiegdw
sauny, szczegdlnie wobec funkcjonowania duzych obiektéw
rekreacyjno-sportowych, w ktérych nadzér nad realizacja
tego typu zabiegdw ogranicza sie czesto do scedowania
odpowiedzialnosci na uzytkownikéw poprzez odpowiednio
umieszczong informacje, temat znajomosci stosowania za-
biegu sauny i jej réznego rodzaju odmian jest jak najbardziej
aktualny. Chodzi o to, aby z korzystania z sauny wynies¢ jak
najwiecej korzysci zdrowotnych.
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