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Die kleine Infrarot-Fibel - Tipps fiir Infrarot-Frischlinge

1. Vorwort

Infrarotwarmekabinen erfreuen sich steigender Beliebtheit, vor allem, weil sie
schnell betriebsbereit sind und wenig Platz bendtigen. Dennoch bestehen viele
Unsicherheiten im Zusammenhang mit Infrarotstrahlung und ihrem Nutzen. Zwischen
der Preisung als ,Wunderheilmittel* und der Bezeichnung als ,nutzloses Artefakt®
wird viel diskutiert GUber das Fir und Wider der Infrarotwadrmekabinen. Haufig werden
die Kabinen auch in einen regelrechten Wettbewerb mit der altbekannten Sauna
gestellt.

Wir mdchten mit diesem Ratgeber ein wenig mehr Klarheit dartiber schaffen, was
Infrarotstrahlung kann und was nicht. Auch wollen wir einen Beitrag dazu leisten, mit
einigen Vorurteilen, aber auch Mythen aufzurdumen und zeigen, dass Sauna und
Infrarotkabine keine Konkurrenz sein mussen.
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2. Allgemeine Hinweise

21 Was ist Infrarotstrahlung?

Alle von der Sonne ausgehenden Strahlen erreichen, nachdem sie beim Eintritt in
die Erdatmosphéare abgeschwacht wurden, als so genannte Globalstrahlung unseren
Planeten. Diese Strahlung wird in UV-Strahlung, sichtbares Licht und Infrarotstrahlung,
kurz: IR-Strahlung unterteilt. Allerdings erzeugt nicht nur die Sonne IR-Strahlen. Denn
jeder ,warme" Kérper — und das ist jeder Korper mit einer Temperatur oberhalb des
absoluten Nullpunkts von ca. -273°C — gibt IR-Strahlung ab. Je warmer ein Kérper
ist, desto mehr Energie in Form von IR-Strahlung gibt er ab und umso kirzer ist die
Wellenlange der Strahlung.

IR-Strahlen sind fir das menschliche Auge nicht sichtbar, werden aber von der Haut
als Warme wahrgenommen, weshalb man auch von Warmestrahlung spricht. Den
Effekt kennt Gbrigens jeder: Befinden wir uns in der Sonne, ist uns warm. Im Schatten
hingegen fuhlt es sich sofort kiihler an, obwohl die Lufttemperatur in der Sonne und
im Schatten gleich ist. An der Erwarmung der Luft ist die IR-Strahlung allerdings nicht
beteiligt.

optisches Fenste’
w Licht RA
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2.2 Wie wirkt Infrarot-Strahlung?

IRA IRB IRC
Strahlung Kurzwellige Mittelwellige Langwellige
Strahlung Strahlung Strahlung
Eindringtiefe Unterhaut Oberhaut Oberhaut
Subcutis Dermis/Epidermis  Epidermis
Wirkung Tiefenerwarmung  Erwarmung Erwarmung
der Oberhaut der Oberhaut

Es wird zwischen IR-A (kurzwelligem IR = 0,76 - 1,4 um), IR-B (mittelwelligem IR = 1,4
- 3,0 ym) und IR-C (langwelligem IR = 3,0 - 10 ym) unterschieden. Ein Teilbereich der
kurzwelligen IR-A-Strahlung besitzt die grofte Energie und kann, im Gegensatz zur
lang- und mittelwelligen IR-C und IR-B Strahlung bis in die Unterhaut dringen.

IR-C
IR-B
_IR-A
Hornschicht
Keimschicht

——— Oberhaut

Lederhaut

Unterhaut

Durch die Tiefenwarmestrahler (IR-A) wird die Koérpertemperatur von innen aufgebaut (Joggingeffekt),
sie bewirkt ein noch intensiveres Schwitzen und eine effizientere Entschlackung.

Die langwelligen (IR-C) bzw. mittelwellige (IR-B) Strahlen erwarmen im Vergleich nur die oberste Hautschicht.
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3. Anwendungsbereiche

IR-Strahlung wird auf vielfache Weise genutzt. Sie kommt im medizinischen Bereich
ebenso zum Einsatz wie bei Sportlern und zur Entspannung. Grundsatzlich gilt, dass
Sie bei korperlichen Beschwerden vor Beginn der Anwendung lhren Arzt zu Rate
ziehen sollten.

Vorteile der IR-Strahlung im Uberblick:

. Die Erwarmung weitet die Lymphbahnen und regt so den Schweil¥fluss an.

. Entspanntes Gewebe wird besser mit Blut versorgt, wodurch die Ruickbildung
von Narben, Verstauchungen, Prellungen, Wunden oder Entziindungen
beguinstigt werden kann.

. Fir die Nachbehandlung von Sportverletzungen oder Muskelschmerzen nach
dem Training ist IR-Strahlung vorteilhaft.

. Bei Rheumatismus oder einem ,Hexenschuss* kdnnen positive Effekte erzielt
werden.

. Warme kann bei Menstruationsbeschwerden mildernd wirken.

. Die bessere Durchblutung kann den Sauerstofftransport im Korper
optimieren.

. Auch auf die Haut und etwaige Haut-Unreinheiten kann die bessere
Durchblutung positiven Einfluss haben.

. Stoffwechsel und Kreislauf werden angeregt.

. IR-Strahlenkdnnenvorteilhaftzur Vorbeugung von Herz-und GefaRkrankheiten
sein.

. Entspannung, Stressabbau und Wohlgefiihl werden gefordert.

. Durch die bei der IR-Strahlung ablaufenden Prozesse wird der Koérper

entschlackt und sein Saureniveau reduziert sich.
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4. Abstecher: Schwitzen

Auch wenn wir es oft als unangenehm empfinden: Schwitzen ist ein natirlicher und
fur unseren Organismus lebenswichtiger Vorgang, der entscheidend zu unserem
Wohlbefinden beitragt. Denn unser koérpereigenes System der Schweil3bildung hat die
regulierende Funktion einer ,Klimaanlage®: Sobald unser Kérper sich durch duliere
Warmeeinflisse oder physische Anstrengung erwarmt und daher eine Abkiihlung
bendtigt, treten die auf der Haut verteilten Schweil’driisen in Aktion. Unser Korper
scheidet mit der Schweilflissigkeit (normalerweise ca. 1-2 Liter pro Tag, bei starker
physischer Belastung bis zu 1,5 Liter pro Stunde) Giftstoffe und ansonsten toxisch
wirkende Stoffwechselschlacken aus. Darum gilt: Schwitzen ist gesund!
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5. Unterschiede zwischen IR-Warmekabine und Sauna

Betriebsanforderungen

Aufwarmzeit
Funktionsprinzip

Temperatur
Verweildauer

Badegéange

Erforderlicher
Zeitaufwand

Abduschen

Anwendungen

Wirkung
(bei regelmaRiger
Nutzung)

IR-Warmekabine

Schukostecker,
230-Volt-Anschluss

0-20 Min. je nach Gerat
IR-Strahlung dringt auf und
in die Haut; Umgebungs-
luft wird nur unwesentlich
erwarmt

ca. 30-50° Celsius

Je nach Gang ca. 20-30
Minuten, max. 60 Minuten
1-2

Etwa 20-60 Minuten

Je nach Bedurfnis lauwarm
bis kalt

* Aromen
« Farblicht
* Musik/Akustik

Erwarmt und entspannt die
Muskeln, weitet die Lymph-
bahnen

Sauna

Je nach Sauna bis zu 400
Volt Drehstrom erforderlich

45-60 Minuten

Starke Konvektion; Heil3e
Luft erwarmt den Korper;
Hohe IR-C Strahlungs-
warme.

ca. 70-110° Celsius
Mehrmals ca. 15 Minuten

ca.3

Bei 3 Gangen und Ruhezeit
ca. 2 Stunden

kalt

* Aufgusse (Duftstoffe,
Krauter, Honig etc.)

« Farblicht
Musik/Akustik

Lkalt-heil3" - Wechsel
trainiert die Gefal3e und
bewirkt eine Starkung des
Immunsystems
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6. Einige Mythen, mit denen wir aufradumen

* Muss ich mich zwischen IR-Warmekabine und Sauna entscheiden?

Nein. IR-Warmekabine und Sauna unterscheiden sich in Ziel und Art der Anwendung
voneinander. Sie bedienen die Bedlrfnisse unterschiedlicher Zielgruppen bzw.
zum Teil auch die Bedurfnisse der gleichen Zielgruppen, aber zu unterschiedlichen
Zeitpunkten. Saunabaden und der Besuch der IR-Warmekabine schlief3en sich nicht
aus und stehen auch nicht in Konkurrenz zueinander. Vielmehr kénnen sich beide
Anwendungen erganzen.

* Nehme ich durch IR-Strahlung ab?

Zwar wird durch IR-Strahlung und die Erwarmung der Haut auf schonende Art der
Stoffwechsel angeregt. Auch ist es richtig, dass Schwitzen zu einer Gewichtsreduktion
fuhrt. Keinesfalls kann man aber von einem ,Fatburner® sprechen. Der durch den
Flussigkeitsverlust bedingte Teil der Gewichtsreduktion wird durch trinken wieder
aufgefullt.

¢ Ist IR Strahlung schadlich?

Nein, lediglich solche Gerate oder Strahler, die ausschliefllich IR-A-Strahlung
erzeugen, sollten ausgebildetem medizinischen Personal zur therapeutischen
Behandlung vorbehalten bleiben. Denn diese Form der Strahlung, kann so tief in die
Haut eindringen, dass sie kérpereigene Schutzmechanismen quasi ,umgeht® und so
ist eine Erhéhung der Kerntemperatur (Hyperthermie) moglich.
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7. Welche verschiedenen Gerate und Strahler gibt es?

* Wie wird IR-Strahlung erzeugt?

In der Regel wird ein metallischer Kérper durch Strom erhitzt. Durch die Einbindung in
Quarzsand oder Magnesiumoxyd, das mit Keramik oder Stahl ummantelt wird, entsteht
ein IR-Strahlungselement. Des weiteren gibt es auch elektrische Flachenstrahler.

Heute sind verschiedene IR-Strahler verbreitet:

Magnesiumoxyd Strahler:
Magnesiumoxyd Strahler setzen sich aus einem gebogenen Edelstahlrohr mit
Magnesiumoxydfillung und einem darin verlaufenden Heizdraht zusammen.

©

Querschnitt Magnesiumoxydstrahler
‘ = Heizleiter

Magnesiumoxyd

Edelstahl

1
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Keramik Strahler:

Die wohl bekanntesten Strahler bestehen aus einem Keramikkdrper, in welchen
ein Heizleiter eingegossen wurde. Der Keramikkorper verhindert ein Glihen nach
aullen. AulRerdem sorgt dieser dafir, dass die Heizspirale, die wahrend des Betriebes
weich wird, nicht wie bei Keramikrohrheizkérpern welche mit Quarzsand gefiillt sind,
zusammen sacken und der Strahler dann durch einen Kurschluss zerstért werden
kann. Diese Methode ermdglicht eine unendliche Lebensdauer, welche ausschlieflich
durch mechanische Beschadigung beeinflusst werden kann.

Querschnitt Keramikstrahler
@ - Heizleiter

Keramik

Vitae Strahler:

Moderne Vitae-Strahler kommen — im Gegensatz zu den anderen Strahlerarten, die
lediglich mit IR-B und IR-C arbeiten — der naturlichen IR-Strahlung der Sonne sehr
nahe. Sie decken das gesamte IR-Spektrum ab, denn sie erzeugen auch einen
geringen Anteil IR-A-Strahlen. Dabei wurde der Anteil an IR-B-Strahlen so erhdht, dass
die natlrlichen Hitzerezeptoren unserer Haut als ,Frihwarnsystem* funktionieren und
so eine Kdrperiberhitzung rechtzeitig anzeigen. Der Benutzer spiirt sogar friiher als in
der Sonnenwarme, wann er die Kabine verlassen muss.

Natirlich immer vorausgesetzt, der Besucher der IR-Warmekabine ,hért“ auch auf
seinen Korper und dessen Signale. Ferner haben Vitae-Strahler den Vorteil, dass sie
Uberhaupt keine Vorwarmzeit bendétigen, sondern sofort ,Leistung bringen* und Warme
ausstrahlen.

Querschnitt Vitae-Strahler
. = Heizleiter

Glas

www.freizeittechnik.de



Paneel- oder IR-Flachenheizungen:

Paneel- oder IR-Flachenheizungen werden meist hinter der Wand installiert und
verteilen ihre Strahlen so sehr gleichmaRig. Sie bendtigen jedoch auch eine langere
Vorheizphase und besitzen insgesamt langwellige Strahlen.

AuBerdem arbeiten die IR-Flachenheizsysteme ausschlief3lich mit IR-C-Strahlen,
die nicht direkt so tief in die Haut eindringen. Eine weit verbreitete Variante der IR-
Flachenheizung ist die Infrarotmatte.

Infrarotmatten (auch IR-Heizfolien genannt) gibt es in vielen Varianten, eine davon
besteht zum Beispiel aus einer Polyesterfolie mit Aluminiumheizelement und
Thermostat.

Sie kénnen als Wand-, Decken- oder FulRbodenheizung sichtbar in der Kabine oder
hinter der Wand installiert werden. Die Warme wird grof3flachig verteilt und Uber das
Holz in die Kabine abgegeben.

8. Welches IR-Gerét ist das richtige fur mich?

Der ,Klassiker” ist der Magnesiumoxydstrahler, der Keramikstrahler bietet den Vorteil,
dass er Uber eine unendliche Lebensdauer verfugt. So schitzt die Keramikschicht
auch die innen liegende Heizwendel.

Legt der Benutzer Wert darauf, dass er seine Kabine nicht Vorwarmen muss, sondern
quasi ,auf Knopfdruck” und voéllig spontan seine IR-Warmekabine nutzen kann, ist
sicherlich ein Vitae-Strahler die richtige Wahl. Des weiteren ist dieser Strahler der
einzige, welcher der natirlichen IR-Strahlung der Sonne sehr nahe kommt.

Ist dem Nutzer hingegen wichtig, dass die IR-Quelle nicht sichtbar ist und die Warme
grof¥flachig verteilt ist, fallt die Entscheidung sicherlich auf hinter der Kabinenwand
installierte IR-Matten.

www.freizeittechnik.de
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9. Ratgeber: Tipps zur Anwendung

Beim Besuch der IR-Warmekabine helfen ein paar Ratschlage die Entspannung
zu steigern:

. Nehmen Sie sich Zeit fur sich selbst. Sehen Sie den Gang in die IR-
Warmekabine als gezielt in Ihr eigenes Wohlgefihl investierte Zeit.

. Heizen Sie die Kabine ein wenig vor, damit die Temperatur beim Betreten
schon angenehm warm ist.

. Am besten sollten Sie sich vorher abduschen und griindlich abtrocknen.

. Positionieren Sie sich gegenuber von einem Strahler, da die Warmestrahlung
horizontal von der Warmequelle ausgeht, und setzen Sie sich entspannt hin.

. Dabei sollten Sie ein Handtuch als Unterlage benutzen. Auch wenn Sie sich
z. B. mit dem Ricken an die Kabinenwand lehnen, sollten Sie ein Handtuch
verwenden.

. Um ein gleichmaRiges Eindringen der IR-Strahlen zu erreichen, wechseln
Sie ab und zu lhre Sitzposition.

. Schauen Sie nicht, ohne geeigneten Augenschutz, direkt in IR-Hellstrahler.

. Der Besuch in der IR-Warmekabine dauert idealer Weise 15-40 Minuten.

Allerdings sollten Sie sich stets auf |hr eigenes Gefiihl verlassen, angepasst
an lhren allgemeinen Gesundheitszustand.

. Achten Sie nach dem Besuch der Kabine darauf, ausreichend Flissigkeit
zu sich zu nehmen, am besten mineralstoffhaltige Getranke.
. Letztlich jedoch entscheidet lhr personliches Empfinden tber die Dosierung

und ,die Regeln“ — und somit ber den Genuss!
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10. Schlusswort

Wir hoffen, dass wir mit diesem Ratgeber ein wenig mehr Klarheit dariiber schaffen
konnten, was Infrarot kann und was nicht, sowie zeigen konnten, dass Sauna und
Infrarotkabine keine Konkurrenz sein missen.

Wenn Sie durch haufige Besuche selbst zum Infrarot-Profi werden, kénnen sich flur Sie
individuelle Abldufe ergeben, die Ihnen Freude bereiten.

Viel SpaB bei Ihrem Infrarot-Erlebnis!

© EOS Werke Glnther GmbH
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