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Mala zakladna prirucka - tipy pre novacikov

1. Uvod

Infracervené kabiny  su Coraz popularnejSie a to hlavne preto, Ze su rychlo pripra-

vené na pouzitie a vyzaduju maly priestor. Existuje vSak vefa nejasnosti okolo
infracerveného ziarenia a jeho pouzitia. Medzi ocenenim ako ,zazracnym liekom*“ a
oznacenim ,zbyto¢nym artefaktom“ sa vela diskutuje o vyhodach a nevyhodach
infratervenych kabin. Kabiny ¢asto skuto¢ne konkuruju znamej finskej saune.
Tymto sprievodcom by sme chceli poskytnut’ trochu jasnejsie informacie o tom, ¢o
infracervené Ziarenie méze a ¢o nemodze robit. Chceme tiez prispiet k objasneniu
niektorych predsudkov, ale aj mytov a ukazat, Ze finska sauna a infracervena kabina
si nemusia konkurovat'.

2. Vseobecné pokyny
21 Co je IR - infraéervené Ziarenie ?

VSetky luCe vychadzajuce zo sinka sa po svojom oslabeni pri vstupe do zemskej
atmosféry dostavaju na nasu planétu ako tzv. globalne Ziarenie.

Toto ziarenie sa deli na UV Zziarenie, viditelné svetlo a infraCervené ziarenie alebo
skratene IR ziarenie. Nie je to vSak len sInko, ktoré produkuje IR luc¢e. Pretoze kazdé
Jeplé” teleso - a to je kazdé teleso s teplotou nad absolttnym nulovym bodom priblizne
-273 ° C - vyzaruje IR Ziarenie. Cim je teleso teplejsie, tym viac energie emituje vo
forme IR Ziarenia a tym kratsia je vinova dizka Ziarenia.

IR luce su pre ludské oko neviditelng, ale pokozka ich vnima ako teplo, a preto sa
hovori o tepelnom Ziareni. Mimochodom, kazdy pozna ucinok: Ked sme na sinku, je
nam teplo. V tieni sa naopak okamzite citi chladnejsie, aj ked teplota vzduchu na sinku
a v tieni je rovnaka. IR Ziarenie sa vSak nepodiela na oteplovani vzduchu.
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22 Ako posobi infraCervené ziarenie ?

IR A IRB IRC
Ziarenie kratkovinné strednovinné dlhovinné
Ziarenie Ziarenie Ziarenie
Intenzita ziarenia Podkozie/ Pokozka/ Pokozka/
Subcutis Dermis/Epidermis  Epidermis
P&sobenie Ohriatie hibky tela  Ohriatie Ohriatie
pokozky tela pokozky tela

Na vyber je medzi IR-A (kratkovinné Ziarenie IR = 0,76 - 1,4 um), IR-B (stredovinné
ziarenie IR = 1,4 - 3,0 ym) a ziarenie IR-C (dlhovinné IR = 3,0 - 10 pm). Cast
kratkovinného Ziarenia IR-A ma najvacSiu energiu a na rozdiel od dlhovinného a
strednovinného Ziarenia IR-C a IR-B méze preniknut do podkozia.

IR-C
IR-B
IR-A

\ .
zrohovatena vrstva

zarodkova vrstva

pokozka

Skara

>

podkozie

Ziari¢e s prienikom hlbokého tepla (IR-A) zvy$ujd telesnu teplotu zvnitra (jogingovy efekt), sposobuju este
intenzivnejSie potenie a ucinnejSiu detoxikaciu.

V porovnani s tym, dlhovinné (IR-C) a strednovinné Ziarenie (IR-B) ohrievaju len hornu vrstvu pokozky.

3. Moznosti vyuzitia
IR Ziarenie sa vyuziva mnohymi sposobmi. Pouziva sa v lekarskej oblasti, ako aj pre

Sportovcov a na relaxaciu. Pred zacatim lieCby by ste sa mali v pripade fyzickych
tazkosti poradit’ so svojim lekarom.

Vyhody IR-Ziarenia:

. Zabhriatie rozSiruje lymfaticky systém a stimuluje tak tok potu.

. Uvolnené tkanivo je lepSie zasobené krvou, o mdze podporit’ Ustup jaziev,
vyvrtnuti, modrin, ran alebo zapalov.

. IR Ziarenie je prospesné pri lie€be Sportovych urazov alebo bolesti svalov po
tréningu.

. Pozitivne u€inky je mozné dosiahnut’ pri reumatizme alebo ,lumbago®.

. Teplo m6ze mat’ upokojujuci u€inok na menstruacné krcée.

. Lepsi krvny obeh méze optimalizovat’ prenos kyslika v tele.

. Lepsi krvny obeh mbze mat pozitivny vplyv aj na pokozku a jej
nedokonalosti.

. Stimuluje sa metabolizmus a cirkulacia.

. Infraervené Iiée mozZu byt prospesné pri prevencii srdcovych a cievnych
chordb.

. Podporuje sa relaxacia, odburavanie stresu a pohoda.

. Procesy zapojené do IR Ziarenia precistuju organizmus a znizuju jeho
kyslost.



4, Potenie v saune

Aj ked nam to €asto byva neprijemné: Potenie je prirodzeny proces, ktory je pre nas
organizmus nevyhnutny a ktory rozhodujucim spésobom prispieva k nasej pohode.
Pretoze nas systém potenia v tele ma regulaénu funkciu ,klimatizacie®: Akonahle sa
nasSe telo zahreje prostrednictvom vonkajSich tepelnych vplyvov alebo fyzickej
namahy, a preto potrebuje ochladenie, zaénu pdsobit potné Zfazy rozlozené na
pokozke. Nase telo vyluuje pomocou potu jedovaté latky a iny toxicky metabolicky
odpad z tela von (zvy€ajne asi 1 - 2 litre denne, pri silnej fyzickej namahe az 1,5 litra
za hodinu). Preto plati: potenie je zdravé !

Poziadavky na
prevadzku

Princip funkcie
zahrievania

Teplota
Dizka pobytu v saune

Saunovanie

Potrebny ¢as
Sprcha

Pouzitie

Pésobenie
(pri pravidelnom
pouzivani)

IR infraervena kabina

Zasuvka Schuko,
230-Volt-pripojenie

0-20 Min. podra pristroja

IR-Ziarenie prenika do
pokozky; Okolity vzduch je
ohrievany iba mierne t

ca. 30-50° C

jeden pobyt cca. 20-30
min., max. 60 min.
1-2x

medzi 20-60 min.

* podla potreby
vlazna az
studena

vone

farebné svetlo

hudba

Zahreje a uvolni svaly,
rozSiri lymfatické kanaly.

Rozdiely medzi infraéervenou kabinou a finskou saunou

Finska sauna

V zavislosti od sauny je
potrebny trojfazovy prud
az 400 vV

45-60 min.

Silné prudenie tepla —
horuci vzduch ohrieva
telo; vysoké, salavé IR-C
Ziarenie

cca. 70-110° C

viackrat pobyt cca.15min.

cca. 3x
pri 3 pobytoch, cca. 2 hod.

* studena

vone, bylinky, med atd'.
farebné svetlo
hudba

,studena-horuca“ —
zmena trénuje cievy a
posilfiuje imunitny
systéem.



6. Niektoré myty, ktoré by sa mali vyvratit’

* Musim sa rozhodnit’ medzi infraCervenou a finskou saunou ?

Nie. Infraervené a finske sauny sa navzajom liSia, ¢o sa tyka Ucelu a typu pouzitia.
Sluzia potrebam réznych cielovych skupin alebo Ciasto¢ne potrebam tych istych
cielovych skupin, ale v roznom ¢ase. Pobyt vo finskej saune a navsteva infracervenej
kabiny sa navzajom nevylucuju a navzajom si nekonkuruju. Obidve pouzitia sa moézu
skor vzajomne dopifiat.

¢ Pomaha infracervené ziarenie chudnutiu ?

Metabolizmus je stimulovany jemnym sp&sobom prostrednictvom IR Ziarenia a
oteplovania pokozky. Je tiez pravda, ze potenie vedie k chudnutiu. V Ziadnom pripade
nemozno hovorit o ,spalovani tukov*. Cast chudnutia spdsobena stratou tekutin sa
dopifia pitim.

» Skodi infracervené Ziarenie ?

Nie, z dévodu terapeutického oSetrenia by mali byt pre vySkoleny zdravotnicky
personal vyhradené len tie pristroje alebo ziariCe, ktoré generuju iba IR-A Ziarenie.
Pretoze tato forma Zziarenia moze prenikat tak hlboko do pokozky, ze ,obchadza“
vlastné ochranné mechanizmy tela, je mozné zvysenie teploty jadra (hypertermia).

7. Aké rozne typy zariadeni a ziaricov existuju ?

* Ako vznika infraervené ziarenie ?

Kovové telo je zvy€ajne vyhrievané elektrinou. V spojeni s kremennym pieskom alebo
oxidom hore¢natym, ktory je pokryty keramikou alebo ocelou, vytvara prvok IR
Ziarenia. Existuju aj elektrické povrchové Ziarice.

Dnes sa pouzivaju rézne IR ziarice.

Ziari¢ s oxidom horeénatym:
Ziari¢ oxidu horeénatého pozostavaji z ohnutej trubice z nehrdzavejlcej ocele s
naplfiou oxidu hore¢natého a cez fu prechadzajuci vykurovaci drot.

©
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Prierez ziaricom oxidu hore¢natého
= vykurovaci vodi¢

Oxid hore¢naty

Uslachtila ocel



Keramicky ziari¢:

Asi najznamejSie ZiariCe pozostavaju z keramického telesa, do ktorého bol odliaty
vykurovaci vodi€. Keramické telo zabraruje vonkajSiemu Ziareniu. To dalej zaistuje,
Ze sa vykurovacia $pirala, ktora po€as prevadzky makne, nezruti ako pri keramickych
rarkovych vykurovacich telesach, ktoré su naplnené kremennym pieskom a ohrieva¢
sa potom mdze skratom znicit. Tato metéda umozZniuje nekonecnu Zivotnost, ktoru je
mozné ovplyvnit iba mechanickym poskodenim.

@ @ Prierez keramického ziarica
= vykurovaci vodi¢

Keramik

Ziarié Vitae:

Moderné zZiarice Vitae - na rozdiel od inych typov ziariCov, ktoré pracuju iba s IR-B a
IR-C - sa velmi podobaju prirodzenému IR Ziareniu sInka. Pokryvaju celé infracervené
spektrum, pretoze tiez generuju maly podiel Iu¢ov IR-A. Podiel lu¢ov IR-B sa zvysil,
takze prirodzené receptory tepla nasej pokozky funguju ako ,systém 'véasného
varovania“, a tak v€as indikuju prehriatie tela. Ked musi uzivatel opustit’ kabinu, citi sa
dokonca skor ako na sinku.

Samozrejme, vzdy za predpokladu, Ze navstevnik infraCervenej kabiny ,pocuva“ svoje
telo a jeho signaly. Dalej maju Ziariée Vitae vyhodu v tom, Ze nepotrebuijut vébec Ziadny
¢as na predohrev, ale skér ,u€inkuju“ okamzite a vyZaruju teplo.

Prierez Vitae ziarica
./ykurovaci vodi¢

sklo

Vykurovaci panel alebo IR-povrchovy ziari¢ ?

Vykurovacie panely alebo IR povrchové ZiariCe sa zvycajne instaluju za stenu a luce
sa tak rozlozia pomerne rovhomerne. Vyzaduju vSak tiez dihSiu fazu predhrievania a
celkovo maju luce s dlhymi vinami. Systémy povrchového infracerveného Ziarenia
navysSe pracuju vyluéne s luémi IR-C, ktoré neprenikaju tak hlboko do pokozky.
NajCastejSie pouzivanou variantou povrchového infracerveného Ziarenia je

infracervena podlozka..

InfraCervené podlozky (nazyvané tiez infracervené vykurovacie félie) su k dispozicii v
mnohych variantoch, z ktorych jeden pozostava napr. z polyesterovej folie s hlinikovym
vykurovacim telesom a termostatom.

Mbézu byt instalované ako nastenné, stropné alebo podlahové kurenie, viditelné v
kabine alebo za stenou. Teplo sa distribuuje na velku plochu a cez drevo sa uvolfiuje
do kabiny.

8. Ktory IR zZiari¢ je pre mna ten spravny ?

.Klasickym* je ohrieva¢ oxidu hore¢natého, keramicky ohrieva¢ ma vyhodu v tom, ze
ma nekonecénu zivotnost. Keramicka vrstva tiez chrani vykurovaciu $piralu vo vnutri. Ak
uzivatel priklada dolezitost skutoCnosti, ze si nemusi predhrievat svoju kabinu, ale
mdze svoju IR vykurovaciu kabinu pouzivat ,stlacenim tlacidla“ a Uplne spontanne, je
ohrievag Vitae urgite tou spravnou volbou. Dalej je tento Ziari¢ jediny, ktory sa velmi
priblizuje prirodzenému IR Ziareniu sinka. Ak je pre pouzivatela naopak dolezité, aby
nebol viditelny zdroj infracerveného Ziarenia a teplo bolo distribuované na velku plochu,,
spravnou volbou su vykurovacie IR folie, ktoré sa umiestiuju za stenu kabiny..



9.

Sprievodca: tipy na pouzitie

Zopar tipov k vacsej relaxacii pri pobyte v IR saune:

Urobte si ¢as pre seba. Vas pobyt v infracervenej saune musite vnimat ako
Cas investovany pre Va$e zdravie.

Kabinu trochu predhrejte, aby ste pri vstupe dosiahli prijemnu teplotu.
NajlepSie je najskor sa osprchovat a dokladne vysusit.

NajlepSie miesto na saunovanie je oproti ZiariCu, pretoze tepelné Ziarenie
vychadza zo zdroja tepla vodorovne.

Ako podloZzku by ste mali pouzivat uterak. Aj ked sa napriklad opierate
chrbtom o stenu kabiny, mali by ste pouzit' na opretie uterak.

Aby ste dosiahli rovnomerny prienik infracervenych lu¢ov, z €asu na ¢as
zmerite svoju polohu v sede.

Nepozerajte sa priamo do infracervenych ziariCov bez vhodnej ochrany oci.
Navsteva infraCervenej ohrievacej kabiny idealne trva od 15 - 40 minut. Vzdy
by ste sa v8ak mali spoliehat na svoje vlastné pocity prispésobené Vasmu
celkovému zdravotnému stavu.

Po navsteve sauny sa uistite, Ze pijete dostatok tekutin, najlepSie napoje
obsahujuce mineraly.

Presné davkovanie a ,pravidla“ saunovania- a teda aj pozitok - nakoniec
uréuju Vase osobné pocity !



10. Slovo na zaver

Dufame, ze pomocou tohto sprievodcu sme boli schopni Vam poskytnut trochu
jasnejSie informacie o tom, €o infraCervené ziarenie moéze a ¢o neméze, a zaroven
ukazat, Ze si finska a infraCervena sauna nemusia navzajom konkurovat. Ak sa vd'aka
Castym pobytom v saune stanete saunovym profesionalom, sami pridete na to, aké
saunovanie je pre Vas to najlepSie a najvhodnejsie.



