




Introduksjon

Li t t  informasjon om bruk av sauna og andre nyt t ige t ips.

Er infrarød strål ing far l ig?
Absolut tAbsolut t  ikke! Infrarød lys energi  er  fordelsakt ig og er ikke skadel ig,  Infrarøde stråler f innes overal t  og bl i r  t i l  og 
med produsert  av våre egne cel ler,  b l .a.  utstråler v i  infrarøde stråler f ra huden og i  håndf latene. Innen idret t  har 
behandl ing med infrarøde stråler vært  akseptert  lenge og bl i r  brukt  i  behandl ingen av bl .a.  forstuelser og belast t
n ingsskader.

Hvordan svetter du oppt i l  3 ganger så mye i  en IR sauna sammenl ignet med et  med en ordinær sauna når temm
peraturen er bare den halve?
- Det er fordi  k jernen t i l  varmen er stråler.  Dette betyr at  kroppen bl i r  d i rekte oppvarmet i  stedet for  å varme opp 
luf ten først ,  Dette er en vesent l ig forskjel l  mel lom IR saunaen og den tradis jonel le saunaen. I  en IR sauna er det 
ikke denne typiske varme luf ten som så of te gir  pusteproblemer og svimmelhet.  En IR sauna bruker bare 20% av 
energien t i l  å varme opp luf ten,  mens 80% varmer opp kroppen. Denne dype gjennomtrengingen av varme stråler 
produserer 3 ganger mer svette enn vanl ig sauna og den st imulerer dypt inn i  nerver,  vev og organer,  og løser 
opp lagret  fet t  og gi f tstoffer.  Denne resonante helsemessige effekten med IR stråler ved lav temperatur gjør det 
let tere å f jerne gi f ter  og fet t  med svett ing,  og gjør at  du v i l  føle deg renset og energisk.let tere å f jerne gi f ter  og fet t  med svett ing,  og gjør at  du v i l  føle deg renset og energisk.

Virkninger av bruk av sauna.
-  Når kroppen vår bl i r  oppvarmet,  da v i l  h jer tet  pumpe blodet for tere rundt i  kroppen t i l  eksempel huden. Muskler 
brukt  under t rening produserer varme og kroppen trenger å kompensere. Den beste forsvarsmekanismen kropp
pen har når den bl i r  overopphetet /  varm er svette.  Og fordi  svette fordamper gjennom huden tar den med seg 
varmen ut .  Kroppen vår bruker masse energi  på å produsere svette,  1 gram svette krever 0.586 kcal  og en 
person som er i  moderat god form vi l  for t  svette opp t i l  1000 gram svette i  en eneste sauna behandl ing.  Ved å 
s i t te i  en IR sauna vi l  kroppen starte å produsere svette,  øke hjerteslagene og utv ide kapi l lærene og andre deler 
avav hjerte og karsystemet.  Dette gir  a l tså den samme effekten som f .  eks.  en f je l l tur  e l ler  annen fysisk t rening og 
det med bare å s i t te i  ro.

Hvorfor f jerner en IR sauna opp t i l  7 ganger mer gi f t  f ra kroppen enn en vanl ig sauna?
- Dette er fordi  strål inga st imulerer vev og organer som l igger dypt i  oss og løser opp lagret  fet t  og t i l før te gi f tst t
offer.  IR saunaen gir  kroppen en mul ighet t i l  å løse opp stoffer  som først  går over i  b lodet og deret ter  over i  
svette gjennom huden.

Hvor of te kan jeg bruke en IR sauna?
Det anbefales å starte rol ig og øke behandl ingen og temperaturen dag et ter  dag. I  starten anbefales en lav temm
peratur (35 grader cels ius) i  15- 20 minutter 3 ganger i  uken. Etter hvert  kan du øke lengden av t id.  De f leste tar  
Sauna dagl ig så for t  de er bl i t t  vant med den og kjenner v i rkningen de får.

Kan al le bruke Infrarød sauna?
Stort  set t  a l le i  a l le aldere.  Både unge og eldre er t rygge i  saunaen og ikke minst  er  det en s ikker behandl ing.  
Men de som har spesiel le helse t i ls tander burde konsul tere legen sin før en behandl ing.  Mennesker med lavt  
b lodtrykk burde ta kontakt  med legen, selv om forskningen har v ist  at  IR terapi  er  fordelakt ig t rening for h jertet  
og kar omløpet.  Gravide anbefales ikke varmebehandl ing.

Er IR saunaen virkel ig effekt iv på smerte l indr ing/  forsvinning?
--  En fel les fordel  for  a l le med leddgikt  og ryggproblemer er at  smerten let tes betraktel ig.  Forskning har også vist  
at  IR stråler er meget bra mot/ for  muskulære og skjel let tproblemer.  En av hovedgrunnene t i l  at  IR strål ing gjør 
dette,  er  g jennom utvidelsen av kapi l lærer i  områder som er smerteful le.  Mange mennesker som ikke har fåt t  
sove pga smerter opplever en ny t id i  l ivet  g jennom å bruke IR saunaen, og får ig jen en god nattesøvn.

Er IR saunaen dyr i  bruk?
Absolut t  ikke! Da det er strål ing som effekt ivt  varmer opp kroppen, t rengs det ikke mye strøm. Har du saunaen 
på 1 t ime, bruker du ca 2 kroner i  strømutgi f ter.

Er en IR sauna let t  å montere?Er en IR sauna let t  å montere?
Ja. En IR sauna er veldig let t  å montere og eventuel t  demontere.  Om man er 2 – 3 personer v i l  man bruke 0,5-1 
t ime på å montere.

Er det mye vedl ikehold?
Nei.  Om du passer på å s i t te på en håndduk og ha en under beina, så t renger du ikke tenke på renhold.  NB: Ikke 
bruk såpe i  saunaen.





Merke på komponenter.

Generel l  merking (var iasjoner f ra model l  t i l  model l  kan forekomme)

Navn på komponenter som kobles

Strøm ledning

Sikr ing

Sikr ing ovner

Sikr ing leselampe

Sikr ing taklampe

Ledning t i l  ovneneLedning t i l  ovnene

Lampe ledning

Taklampe ledning

n/a

kontrol l  panel  ledning

For CD/Temperatur sensor/buzzer etc.  t i lknytning

CD/RADIO strøm t i lknytning

CD/RADIO vi f te st ikkontaktCD/RADIO vi f te st ikkontakt

Lyd signalkobl ing-/ ledning

Venstre høytaler kobl ing

Høyre høytaler kobl ing

Signal  kobl ing

Temperatursensor





Hvordan se forskjel l  på foran og bak av venstre og høyre panel.
Høyre/venstre panel  foran er uten fester og har spor.  Høyre/venstre panel  bak har kun fester.
(Fig.  35 & 36)

INSTALLERING/MONTERING:

1).  Velg et sted med god plass t i l  å sette saunaen.
A. Strømledningen må være let t  t i lg jengel ig.
B. Rommet bør være tørt  og i  vater.
C. Langt f ra der vanninntaket er.

3).  Montering av bakpanel.
Kl ikk på plass ved hjelp av fester på bakpanel  og hemper i  bunnen. (Fig.38)

2).  Plassering av bunn.
Plasser bunnen på gulvet  med enden som ikke har fester foran. (Fig.37)



6).  Montering av benk og kobling t i l  strøm.
1. Sett  benkeplaten med infrarøde ovner ned i  spor på begge sider.(Fig.42)
2.  Plugg i  strømledningen.(Fig.43)
3.  Legg den andre benkeplaten i  sporene og sett  fast .  Den f ine s iden opp,(Fig.44)

5).  Montering av ryggstøtte.
For bedre s i t test i l l ing,  skru fast
ryggstøtten t i l  bakpanelet . (Fig.41).

4).  Montering av høyre/venstre panel.
Monter det venstre s idepanelet  først ,  ved å feste det t i l  bakpanel  ved hjelp av fester i  bunn og spor
i  bakpanelet .  Følg samme steg med det høyre s idepanelet .  (Fig.39 og 40).



7).  Sett  på frontvegg
Plasser f rontvegg på det nedsenkete området på gulvplaten. Fest på med kl ips mot venstre vegg og
høyre vegg. (Fig.  45 & 46)

8).  Plasser taket
1> Den siden med kontrol lboksen er opp
2> Det som er nærmest kontrol lboksen er f ronten på taket (se f ig.  47)
3> Legg ledningene ut ,  før du legger på taket.  Dette for  å ikke sette ledningene i  unødvendig k lem.
4> Ta taket,  og legg det oppå de al lerede sammensatte veggene. Her må du være nøye med at  du
leger al le kabler og ledninger t i l  ret te der de skal ,  s l ik  at  d isse ikke kommer i  k lem. Ledningen for
strømti lkobl ingen kommer ut  f ra taket.  strømti lkobl ingen kommer ut  f ra taket.  OBS! IKKE koble t i l  strømmen mens du monterer!
(Fig.  47 & 48)



9).  Koble t i l  al le pluggene oppe på taket.
1> Plugg inn i følge de respekt ive merkene. (Fig.  49 – 53)
2> Koble sammen CTRL pluggen fra kontrol l  boksen, med CTRL pluggen fra kontrol lpanelet  og
skru på. (Fig.  54)
3> Plugg buzzeren (s ignal ledningen) (Fig.  55)

10).  Instal ler CD/RADIO.
CD/SIG kobl ing.  Koble sammen al le ledningene r ikt ig i følge merkingen og formen på pluggene.

CD/RADIO - CD POWER – VIFTE POWER – Venstre høyttaler – Høyre høyttaler – antenne –
Vifte på toppen





12).  Legg på dekselet oppå taket.
Løft  opp dekselet  som skal  være oppå taket.  Dra ut  strømledningen gjennom det runde hul let  i
dekselet ,  og legg forsikt ig på plass dekselet .  Når de f i re hjørnene er på plass,  kan du forsikt ig
trykke de på plass.  (Fig.  63 & 64)

Nå er din nye IR sauna klar t i l  bruk.



Bruksanvisning

Merknad:  Før strømmen settes på vennl igst  s jekk og bekref t  at  kobl inger t i l  kontrol l  boks,  ovner,  CD/Radio,
temperatursensor etc.  er  god og korrekt .  Strømti l førselen t i l  saunaen skal  være 230V, 50~60Hz og jordet,  det te 
må sjekkes.

1. Ti lkobling av strøm
Sett  strømledning inn i  jordet st ikkontakt .

2. Skru på saunen (power on)2. Skru på saunen (power on)
Press POWER ON/OFF  én gang på det innvendige el ler  utvendige kontrol lpanelet .  Kontrol lpanelet  akt iveres,  
TIME DISPLAY  ( t idsuret)  v iser 90 min og bl inker.  TEMPERATURE DISPLAY  ( temperaturanvisning) v iser 66C og 
bl inker.  Hvis du trykker POWER ON/OFF  ig jen,  skrues saunaen av og kontrol lpanelet  b l i r  dødt.

3. Sett ing av varmetid
NårNår saunaen er på (kontrol lpanel  akt iv)  t rykk på TIME        e l ler       for  å øke el ler  senke varmet iden (antal l  minutt
ter  ovnene skal  varme).  Hvis du holder knappene (opp el ler  ned) inne mer enn 2 sekunder v i l  ta l let  endre seg 
hurt ig.  Når ønsket t id er sat t  vent i  5 sekunder,  så er t iden memorisert /sat t  ( t iden du nå har sat t  v i l  b l i  v ist  neste 
gang du starter saunaen).
Når saunaen er akt ivert /på (se punkt 6) v i l  t iden tel le ned 1 og 1 minutt .  Når det g jenstår 5 minutter v i l  det  komme 
en advarsel- lyd som varer 15 sekunder og t idsuret  v i l  b l inke. CD-spi l leren vi l  også stoppe. Under disse 15 sekunn
dene kan du trykke på en av opp/ned knappene på TIME for å starte t iden på nyt t  f ra innst i l t  varmet id.  Hvis du 
ikke trykker på noen av knappene CD-spi l ler  v i l  kobles på ig jen innen utgangen av disse 15 sekunder og saunaen 
fortset ter  t i l  t idsuret  v iser 0.  Saunaen vi l  nå automat isk skru seg av.

4. Veksle mellom F og C (Farenheight og Celsius)
Når strøm er på kan du velge om temperatur skal  v ises i  Cels ius el ler  Farenheight ved å k l ikke på C/F  knappen. 
TEMPERATURE DISPLAY  v i l  endres t i l  å v ises i  C el ler  F.

5. Sett ing av varme temperatur
Når saunaen er på (se punkt 2) t rykk på TEMPERATURE  knappen     e l ler       for  å øke el ler  senke ønsket
temperatutemperatur.  Temperaturen vi l  økes/senkes med 1 grad for hvert  t rykk.  Hvis du holder knappen inne mer enn 2 
sekunder så v i l  temperatur- ta l let  endres hurt ig.  Når ønsket temperatur er sat t  vent i  5 sekunder og temperaturr
ta l let  v i l  s lut te å bl inke. Nå er ønsket temperatur memorisert /sat t  ( temperaturen du nå har sat t  v i l  b l i  v ist  neste 
gang du starter saunaen).

6. Starte og stoppe varming
Når saunaen er på (se punkt 2) t rykk på WORK START/STOP  knappen én gang. WORK og HEAT lys er nå på, og 
ovnene vi l  starte å varme opp t i l  temperatur som er sat t  i  punkt 5.  (Trykker du på knappen en gang t i l  v i l  ovnene 
slut te å varme, WORK og HEAT lys s lut ter  å lyse.

I  tabel len under v ises hvor lang t id det v i l  ta å nå gi t te temperaturer ( tat t  i  betraktning av rommet saunaen står 
i  er  ca.  30C. Tidene, oppgi t t  i  minutter,  er  vei ledende).  Oppvarmingen vi l  ta lenger t id for  lavere romtemperaa
turer.  Hvis saunaen står i  f .eks.  kald k je l ler  anbefales det å bruke gummil ister t i l  å k le rundt glassdøren for å 
gjøre den tet tere (minske trekken).

Når varmen i  saunaen har nådd innst i l t  temperatur v i l  kontrol lpanelet  sørge for at  ovnene slut ter  å varme. WORK 
lys er på, HEATER lys er av.  Når temperaturen i  saunaen synker med 2 grader v i l  kontrol lpanelet  automat isk 
starte ovnene ig jen t i l  temperaturen ig jen når innst i l t  temperatur.  Denne automat ikken vi l  sørge for at
temperaturen i  saunaen t i l  enhver t id er rundt innst i l t  temperatur (punkt 5).

7. Innvendig leselampe (noen modeller med taklampe)
 1)  Kun leselampe: Trykk på LIGHT ON/OFF  én gang for å set te lys på. Trykk ig jen for å skru lys av.
  2)  Leselampe og taklampe: Trykk på READING LAMP ON/OFF  for  å set te leselampe på og av;  t rykk på ROOF 
LAMP ON/OFF  for  å skru taklampe på og av.

Sauna temperatur
Oppvarmingst id










