PROC DOMACI SAUNA?

Domadci sauna je misto absolutni psychické i fyzické regenerace, kterou ve verejné sauné nikdy
nenajdete. Verejna sauna je misto plné cizich a poticich se lidi, coz neni vétSiné z nas moc pfijemné.
Domaci sauna je prosté Vas soukromy moznad i aZ intimni prostor, do kterého nezasahuje nikdo cizi.
Jen Vy, Vase rodina a pfipadné Vami pozvani pratelé.

Celkové ohfati organismu v domdci sauné zbavi télo napéti a po celodennim stresu pfrinese kyzené
uvolnéni. Blahodarné ucinky kvalitniho saunovani znali jiz stafi severané, takze se jedna o ¢asem
dikladné provérenou metodu jak si ulevit od bolesti kloub( a obecné pohybového Ustroji, jak ocistit,
zjemnit a zpevnit plet, véetné zmirnéni projevl celulitidy. V sauné se plet dokonale vydisti, vyhladi se
vrasky a zvysi se jeji regeneracni schopnost i hydratace. Saunovani je obecné spojovano is pozitivnimi
ucinky na fungovani celkové imunity organismu. Pozor — finska sauna neni vhodna, pokud mate
problémy se srdcem a s krevnim obéhem.

ROZDIiL MEZI FINSKOU SAUNOU A INFRASAUNOU

Rozdil spociva ve zplsobu prohfivani. Ve finské sauné se nejprve ohfeje vzduch uvnitf sauny a ten
ohfiva vase télo. V infrasauné na vase télo pfimo dopadaji paprsky z infrazafice, které zpUsobuji jeho
ohrati.

INFRASAUNA:

Jde o moderni zplsob saunovani odpovidajici dnesni uspéchané dobé. Infasauny byvaji mensi a jsou
tak vhodné i do mensich panelovych bytd. Infrasauna funguje prakticky okamzité. Zapnete infrazafic a
béhem nékolika chvil se mlzZete saunovat. Druh infrazarice pak rozhoduje o Gcincich saunovani. Na

vev o

trhu je mnoho druhd zarich a lisi se tim, jaké spektrum infracervenych paprskd dokazi produkovat:

. IR-A (kratké viny): pronikaji hluboko do téla, maji vykazovat nejvétsi 1éCivé Gcinky
. IR-B (stredni viny): stimuluji povrchové a tésné podpovrchové ¢asti pokozky, uvolnuji svaly
. IR-C (dlouhé viny): vyhfivaji pfedevsim povrchové casti téla, jsou idealni pro celkovou relaxaci
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V nabidce jsou vétSinou zéfice predem daného spektra, ale existuje i nékolik vyrobcl vyrabéjicich
zarice, které dokazi emitovat celé standardni spektrum (vSechny 3 slozky zafeni), maji tak nejvétsi
ucinky a jsou nejpodobnéjsi realnému slunci.

FINSKA SAUNA:

Jde o klasicky, Iéty provéreny zplsob saunovani, kdy se s ni¢im nespécha a vse probiha pomalu a
pohodové, v podstaté se jedna o ritudl. Zdrojem tepla jsou saunovad kamna. Kamna jsou v drtivé vétsiné
elektrickd s ovladanim pfimo na kamnech nebo na vnéjsi sténé sauny. Staci pouze navolit pozadovanou
teplotu a ¢ekat na vyhrati sauny. To trva od pUl do jedné hodiny v zavislosti na velikosti sauny a vykonu
kamen.

Teplota vzduchu v kabiné finské sauny mizZe dosahnout i vice nez 100°C, zatimco vlhkost vzduchu se
sniZzuje. Saunova kamna obsahuji 18-20 kg specialnich kamen( (u saun KARIBU jsou vidy obsahem
baleni kamen), které se po ohrati kamen polévaji vodou, ¢imz vznika pdra, kterd vzduch v sauné
zvlhcuje. Toto je typicky jev pro finskou saunu. Do vody pro polévani kamen( je mozné pfimichat vonné
esence. Pro mensi sauny pro 1 aZz 2 osoby jsou v nabidce kamna o vykonu 3,6 kW a pro vétsi sauny pak
kamna o vykonu 9,0 kW. Zakladni mensi kamna je moZné pfipojit do zasuvky na 220 V, vSechny ostatni
modely vyZaduji tfifazovy proud 400 V. Je tedy nutné se véas a spravné rozhodnout, jaky druh kamen
je pro vas vhodny. Slabsi kamna do zasuvky jsou levnéjsi, spotfebovavaji méné proudu (ovsem po delsi
dobu), neni ale nutnd odbornd montaz elektrikafem ani napéti 400 V. Silnéjsi kamna jsou drazsi,
spotrebuji vice proudu (ovSem po kratsi dobu), musite mit ale doma napéti 400 V a musi je zapojit
odborny elektrikafr.

vevs

Slozitéjsi je i provoz a udrzba. O néco vyssi investice do finské sauny je vSak vyvaiena vyrazné
kvalitnéjsim prozitkem z opravdového dokonalého a staletimi ovéfeného procesu saunovani.
Nejedna se tak o pouze prohrati téla elektrickym zaricem jako v infrasauné. Tady jde o opravdové
saunovani! Navic Vam finska sauna skoro vidy poskytne mnohem vétsi vnitini prostor, a tudiz i

pfijemny zaZitek nejen pro Vas, Vasi rodinu i pozvané pratele.

Z JAKEHO DREVA JSOU FINSKE SAUNY

Kabiny jsou vyrobeny ze dieva severského smrku nejvyssi kvality, které vynika vysokou odolnosti proti
vlhkosti a zméndm teplot. Seversky smrk roste pomalu diky chladnéjsimu klimatu a vytvari tak jemné,
uzké rocni letokruhy. Toto dfevo je odolné a stabilni. Aby bylo moZné vyrobit vyrobek s nejnizsi moznou
deformaci, je dievo technicky vysuseno na obsah vlhkosti kolem 16%.

V KARIBU HOLZTECHNIK je kazdy drevény dil kontrolovan (,vysetfen”) upravenym lékarskym CT
tomografem, aby byly rozpozndany a vyrazeny drfevéné profily obsahujici skryté vady difeva. Nasledné
prochazi drevo dalsi kontrolni 50 m dlouhou linkou se skenerem barev, kde dochazi k vyrazeni
drevénych dill, které vykazuji vyrazné barevné odlisnosti, které by narusovaly celkovy design vyrobku.

STAVBA FINSKE SAUNY

Finskou saunu KARIBU dodavame jako stavebnici rozmontovanou na jednotliva prkna. Montaz sauny
je opravdu jednoducha a jeji montaz zvladne bez problém0 kazdy prdmérné zrucény kutil. Saunu lze
umistit do vhodné mistnosti rodinného domu, bytu nebo chalupy. Sauna nema vlastni podlahu a je
nutné ji umistit vyhradné v mistnosti s odpovidajici podlahovou krytinou, idealné dlazbou. V nabidce
jsou dva druhy saun KARIBU. Prvnim druhem jsou sauny o sile stény 38mm, kdy je sténa sauny sloZzena
z jednotlivych 38 mm silnych prken spojenych pomoci systému dvojitého pera a drazky. Druhym
druhem jsou sauny o sile stény 68 mm, kdy se sténa sklada ze smontovanych paneld obsahujicich 42
mm silnou izolaci mineralni vatou. Na rozdil od infrasaun vyZaduje montdz finské sauny o néco vice
¢asu a také préci s drevénymi dily (podobné jako s rozloZzenym nabytkem).
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Sauny KARIBU jsou vidy vyrobeny z pfirodniho dreva. Vnitini (interiérové) sauny neni nutné nijak
natirat nebo jinak povrchové upravovat. Vnéjsi sauny (na zahradu) uz pred montdazi vyZzaduji vyhradné
z vnéjsi strany prken osetfeni hluboko plisobicim zakladnim natérem a preventivnim natérem proti
zamodrani a plisni. Pro konecny natér pouZijte povétrnostné odolnou lazuru s dobrymi fyzikalnimi
vlastnostmi, ktera ochrani dievo proti vlihkosti a slune¢nimu zareni. Lazura by méla byt zaroven
vodéodpudivd, svétlostdld a vlihkosti odolna. Dbejte na to, aby lazura méla dostatek barevného
pigmentu, protoZe jinak by mohlo dojit k zeSednuti dfeva. Nepouzivejte Zadny lak! Nechte si poradit
od odborného prodejce barev, co se tyka ochrany pfirodniho jehlicnatého dieva a dodrzujte pracovni
postup vyrobce natérové hmoty. DalSi ndatér provadéjte po dokonalém zaschnuti a vyvétrani.
Duakladnou ochranou dreva ovlivnite zasadné Zivotnost saunového domku. Vnéjsi povrchovou ochranu
domku je nutné pravidelné opakovat a domek tak udrZzovat v dobrém stavu. Pfipadné je moZné sauny
KARIBU zakoupit s jiz profesiondlnim natérem KARIBU FARBSYSTEM. DULEZITE - vlastni saunovaci
mistnost z vnitini strany nijak neosSetfujeme ani ni¢im nenatirame, saunu z venkovni strany ano.
Pfipadnou pfedsin saunového domku (vybrané modely) osetfete i zevnitf.
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CO BYSTE MELI PRED SAUNOVANIM VEDET?

Pobyt v sauné sice uklidiiuje a zbavuje stresu, ale nesaunujte se ve stavu vétsSiho psychického ani
fyzického vycerpani. Od hlavniho jidla si ponechejte odstup idealné 2 hodiny, nesaunujte se prejedeni
ani Uplné hladovi. Pfi saunovani béhem dne (napf. o vikendu) doporucujeme vyhradit si cas
na nasledny odpocinek. Finské sauny obecné nejsou vhodné pro osoby se srde¢nimi nebo obéhovymi
problémy (v pfipadé téchto problém pouZiti sauny radéji konzultujte s |ékafem). V Zadném pripadé
NEVSTUPUJTE DO SAUNY POD VLIVEM ALKOHOLU NEBO PSYCHOTROPNICH LATEK PRIPADNE
SILNYCH LEKU. Dbejte na dostatek tekutin pred i po saunovani.

PrestoZe je sauna KARIBU vyrobena z kvalitnich materidld a obsahuje nejmodernéjsi saunovou
technologii, vyZaduje pribéZznou péci. Drevo je prirodni materidl bohuzel nachylny na
poskozeni vysokou vlhkosti a zejména lidskym potem. Nesedejte si na difevéné lavice napfimo, vidy
pouZijte osusku nebo Zupan jako podlozku. Doporucujeme je ménit i béhem saunovacich cykll. Pred
saunovanim se vzdy osprchujte. Vodou z téla smyjete pripadné necistoty a hlavné pot. Saunu pribéziné
dikladné vétrejte. Po kazdém saunovani nechte dokoran oteviené dvere sauny a otevrete i vétraci
klapku. Je samoziejmé nutné zajistit i vétrani mistnosti, ve které se sauna nachazi. Jen tak z prostoru
zmizi vSsechna nadbytecna vlhkost. Pokud vétrani neni dostatecné, tak hrozi riziko vzniku plisné, ktera
postupuje ve vihkém a teplém prostredi velmi rychle. Plisen je vidy zdravotné nezadouci, nehledé na
osklivé mapy a skvrny ve drevé, které se daji velmi obtizné odstranit. Doporucujeme proto po
saunovani nechat bézet nékolik minut kamna (pod vasi kontrolou). Tim se prostor rychleji vysusi a riziko
vzniku plisné se vyrazné zmensi. Pokud saunu nepouZivate, tak nechavejte pooteviené dvere, muze
tak dochazet k proudéni vzduchu a vysuSovani prostoru sauny. Nikdy v sauné nezapomerite védro
s vodou na polévani! Zbytecné byste zvySovali vihkost vzduchu.

JAK PROBIHA PROCEDURA VE FINSKE SAUNE?

Jeden klasicky finsky cyklus saunovani = 5 az 15 minut ve vyhraté sauné pfi teploté 60 - 110°C.
Presednutim z horni na dolni lavici se da jednoduse (bez nutnosti regulace vykonu kamen) zménit
teplota, v niz Vam bude v danou chvili nejpfijemnéji. Od spodni lavice, kde byva 65 - 70°C az po vice
nez 90 - 100°C pod stropem. Teplotu je nutné mérit min 10 cm od stén. Psychickou i fyzickou rovnovahu
organismu posili aromaterapie, tj. polévani rozpalenych lavovych kamenl roztokem svonnymi
esencemi. Poté nasleduje rychlé ochlazeni pomoci ledové vody. Saunovaci cyklus pak
pokracuje kratkym odpocinkem, idealné doplnénim tekutin (nealkoholickych!!) a to vSe se 2 - 3x
opakuje. Saunovat ve finské sauné byste se neméli castéji nez 2-3x tydné, jako optimalni se uvadi 1x
tydné.
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JAKY MA FINSKA SAUNA VLIV NA ORGANISMUS?

POZITIVNI VLIV:

Vlivem vysokych teplot se v lidském organismu zacnou rozsifovat cévy a zrychli se dechova i srde¢ni
frekvence. Aby se télo ochladilo, zac¢ne vylucovat pot. Spolu s potem se z organismu vylucuji toxiny,
prebytecna sl a nezadouci latky. Finskd sauna svym pulsobenim na télo posiluje imunitni systém,
zlepsuje kondici srdce a cévniho systému, rychleji dochazi k regeneraci tkdni. V sauné si télo zvykd na
toleranci k teplému prostredi a Iépe pak hospodafi s energii. Plet se dokonale do hloubky vy¢isti, navic
bude krasné hydratovand a hladka, saunovani také plsobi blahodarné proti celulitidé.

Navic si dokonale odpodinete od vSednich starosti a budete mit dobrou néladu, nebot télo v sauné
vyplavuje endorfiny, hormony Stésti.

NEGATIVNI VLIV:
Finskou sauny by neméli vyuzivat lidé s vysokym krevnim tlakem, problémy se srdcem, obéhovymi
problémy a epilepsii. Kvili vysokym teplotdam neni vhodna ani pro malé déti nebo téhotné Zeny v
prvnim trimestru.

JAK SAUNU UDRZOVAT?

Nejdulezitéjsi je vétrat a znovu vétrat! VIhké lavice, opérky a podhlavniky vidy po saunovani otrete
navlhéenym hadfikem nebo houbickou a nasledné i suchou utérkou. Interiér saun doporuéujeme
pravidelné oSetfovat a dezinfikovat specialnimi k tomu uréenymi pripravky. Nad ramec Cisténi pomaha
k udrzbé pékného vzhledu povrchu a jeho impregnaci 1x rocné pouziti parafinového oleje.
Nezapomerite ani na peclivou udrzbu doplikl a prislusenstvi. Pravidelné vytirejte podlahu sauny,
nejlépe béZznym domacim desinfekénim prostfedkem na podlahy, zabranite tak tvorbé bakterii a plisni.
Sklo dvefi (pfipadné stén) omyvejte stejnymi prostiedky na bézna okna. Pozor — Cistici prostfedky na
podlahu a na okna by se nemély dostat do kontaktu se dfevem. PriibéZzné kontrolujte stav saunovych
kamenU. Pokud se jiz rozpadaji a na dné kamen vidite kamenny prach, tak je nutné je vyménit! Na
kameny nelijte nadmérné mnozstvi vody. Voda by se méla po naliti okamzité vypafit a neprotékat na
topné spiraly, coz mize zpUsobit jejich poskozeni.

~

i

CO SE SAUNOU NIKDY NEDELAT

e na drevo nikdy nepouZivejte pfipravky na bazi chloru (typicky SAVO apod.) ani technicka
fedidla ani priimyslové Cistici prostredky

e na vnitfni stény vyhfivanych prostor sauny nikdy nepouZzivejte mofidla, barvy ani jinou
chemickou ochranu dieva (horko v sauné zpUsobi uvolfiovani vypart u barev, které jsou zdravi
Skodlivé), nikdy drevéné povrchy nepolévejte vodou

e nadfevo nepouzivejte pfilis mokry hadr, dfevo by mohlo nendvratné ztmavnout

e pred vstupem do sauny si sundejte Sperky a ozdoby vyrobené z médi, mohou na dfevé
zanechat skvrny

e saunu NIKDY nepouzivejte pro suseni pradla!
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JAK VENKOVNI SAUNY? LZE JE VYTOPIT?

Pro venkovni pouZiti je uréeno nékolik modelll saun KARIBU, které maji strop izolovan pomoci
mineralni viny sily 42 mm. Pro venkovni modely saun doporucujeme vyhradné silnéjsi verze kamen o
vykonu 9,0 kW. Teplota v sauné by méla kolisat mezi 80-90°C. Je tifeba poditat s tim, Ze teply vzduch se
hromadi u stropu, proto se teplota v rliznych vyskach muize vyrazné lisit. Teplota u podlahy by se méla
pohybovat okolo 20-25°C, v Urovni lavic by méla byt teplota v rozmezi 65-75°C a ptiblizné 10 cm pod
stropem by teplota méla dosahovat 90°C. Teploty méfte min 10 cm od stén. Pokud mate v amyslu
venkovni saunu vyuzivat i v zimnim obdobi, tak pocitejte s tim, Ze na rychlost a zejména vysi a rozloZeni
dosaZené teploty mohou mit zcela zasadni vliv venkovni podminky. Pfi nizkych teplotach pod bodem
mrazu a silném zimnim chladném vétru se muizZe sauna vyhtivat vyrazné delsi dobu, pfipadné dojde k
dosazZeni nizsich teplot. V ptipadé vyuzivani sauny v zimnim obdobi doporucujeme podlahu sauny
odizolovat od plochy, na které je sauna postavena (pomoci tvrzeného polystyrenu, minerdlni vaty, PUR
desek apod.). Podchlazené zaklady mohou vyrazné ochlazovat podlahu sauny a zp(lsobit vyrazné
prodlouzeni doby vytopeni prostoru. Pfipadné saunu vybavte kamny navic.

JAK A KDE SI SAUNU KOUPIT?

Je to stejné jako s lednici nebo s prackou, obratte se na odborné prodejce. Na nasem webu
www.LANITGARDEN.cz si vyberete z celé rfady akénich modell finskych saun urcenych do interiéru i
ven. VétSina modell je trvale skladem v nasem vlastnim skladu za Prahou a hned druhy den po
objednani je odtud za pomoci spedic¢ni sluzby GEIS odesilame. Jen se rozhodnout o zpUsobu platby
(pfedem na ucet, kartou nebo na dobirku). KVam doma pak prijede nakladni auto, ze kterého na
ruénim paletovém voziku dopravce vylozi jednu nebo dvé v igelitu zabalené palety, ve kterych je cela
sauna v rozlozeném stavu. V pripadé vétSich saun dopravu zajistujeme vlastnim autem s hydraulickou
rukou, kterd Vam saunu sloZi na pozemek. Paletu jen musite uskladnit v suchu a chladu (rozhodné ne
ve vytapéné garazi — drevo by se rozeschlo a pokfivilo). A pak o néjakém volném vikendu si saunu sami
smontujete. Pokud Vam staci kamna 3,6 kW do zasuvky, tak ani nemusite shanét elektrikare a saunovat
se muzZete velmi brzo.
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