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0 ALMENNT 1.2 Rymispérf
0.1 Blad petta fjallar um badstofu (sauna). Getid 1.2.1 Fjbdiskyldubabstofa
er helstu atrida vardandi byggingu badstofu i Staerd badstofunnar &kvardast af pvi hve
ibadarhisum og iprétta-mannvirkjum. morgum er eotlad ad bada sig par,
fyrickomulagi og stadsetningu bekkjanna og
] steerd ofnsins. | fjdlskyludbadstofum (i
1 HERBERGJASKIPAN OG RYMISPORF heimahusum) er naegilegt ad reikna med 60
cm setbreidd 4 mann. Heefileg dypt bekkja er
1.1 Herbergjaskipan 50-60 cm og haed 40 cm. Sjamynd 1.2.1 a.

bPau herbergi sem teljast naudsynleg i
sambandi vid badstofuna eru:

1. Sjalf badstofan
2. Badherbergi (steypibad)
3. Buningsherbergi

Auk bess vaori eeskilegt ad gera rad fyrir
hvildarherbergi og rymi til ad kaela sig eftir
bad (t.d. rymi tengt Gtigardi, sundadstédu
0.s.frv.), sjamynd 1.1,
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Mynd 1.1.
fskileg herbergjaskipan og innri tengsl i
sambandi vid badstofu.

1. Badstofa

2. Badherbergi

3. Buningsherbergi

4. Salerni

5. Anddyri

6. Rymi til hvildar og keelingar
7. Geymsla, raesting.
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Mynd 1.2.1a
Rymisporf fyrir sitjandi mann i fj6iskyldu-
badstofu.

Sé reiknad med pvi ad haegt sé ad liggja &
efsta bekk badstofu verdur dypt hans ad vera
yfir 95 cm. Sjamynd 1.2.1b.
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Mynd1.2.1b

Rymisbdrf fyrir liggjandi mann i fj6iskyldu-
badstofu.

Haefileg loftheed i fidlskyldubadstofu er 200-
215 cm og rummal & hvern badgest 2,5-3m3.
Setbekkir i badstofu eiga eetid ad vera
bannig, ad badgestir viti ad ofninum.
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[ steerri badstofum t.d. i sambandi vid
sundstadi er haefilegt ad reikna med 80-80 cm
setbreidd 4 mann, dypt bekkja 45-50 cm og
haed 40 cm. Sja mynd 1.2.2.
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Mynd 1.2.2
Rymishdri i stérri almenningsbadstofu.

Heefileg haed fra efsta bekk upp i loft i stérri
badstofu er 100-110 cm, en lofthaed 250-280
cm. Skylt er ad gera rdd fyrir pérfum
hreyfihamladra vid hoénnun opinberra
bygginga. Sama gildir um almennings-
badstofu i tengslum vid ipréttamannvirki,
sundstadi 0.p.h.

Til ad hjolastélsnotandi geti snuid stél sinum,
parf fritt golfrymi ad vera a.m.k.1,4m x 1,6m.
Sja nanar Rb biéd: Rb (E,).101, “Rymisport
hjélastéis” og Rb (E,).201, “Honnun bygginga
m.i.t. fatladra”.

EFNISVAL

Veggir og loft

Vidur hentar best til kleedningar 4 veggjum og
lofti i gufubadstofum. Vidur er sterkur, hefur
laga varmaleidni, getur dregid i sig raka og
gefid hann fra sér aftur.

Tréd sem notad er i badstofur ma ekki
innihalda of mikid af kvodu né kvistum og
barf ad vera &dyrt og audfengid. bad parf ad
vera edlislétt, Iykta vel og vera
hljodeinangrandi. Sviti méa ekki safnast i pad
og valda opeegilegri lykt né blettum. Greni
kemst nzarri pvi ad fullnaegja pessum kréfum,

2.2

en einnig meetti nefna furu og ésp. Fjalirnari
klaebningunni ettu ekki ad vera breidari en 95
mm, svo peer verpist ekki af hita- og
rakabreytingum. Fjalir pynnri en 16 mm
skyldi ekki nota. Best er ad fjalirnar séu
laréttar i klaedningunni. Pannig naest god
loftun milli I6dréttra rima { veggjunum en slikt
minnkar heettu 4 fia og sveppagrédri i
klzedningunni. Um betta atridi eru pé skiptar
skodanir og sumir kjésa fremur ad hafa
kleebningu l6drétta (standandi).

Ef bordin eru hofo larétt er audvelt ad skipta
um bau nedstu, par sem heaetta 4 hnjaski og
fGamyndun er mest. Yfirleitt er notad sama
efni i setbekki og klaedningu. Allur vidur i
gufubadstofu, sem getur komist i snertingu
vid bert hérundio, a ad vera flisalaus og brunir
avalar. Sja mynd 2.1. Aldrei skyldi mala
trjavid i badstofu né heldur lakka eda
oliubera.

Mynd 2.1
Daemi um fradgang 4 brinum setbekkja |
badstofu. Sneiding 1:10.

Golf

Hitastig vid golf | badstofu fer sjaldan yfir
30°C, bannig ad haegt er ad not flest oll
venjuleg géifefni i badstofu, sem pola raka.
Efnin mega pé ekki gefa fra sér opaegilega
lykt vid ad hitna. Keramikflisar haefa vel a gélf
i badstofu og eru endingargdédar. Til
sparnadar meetti sleppa pvi ad flisaleggja
undir bekkjum o.s.frv., bar sem golf er
steinsteypt. [ fijdlskyldubadstofum ma einnig
dikleggja, beedi steingolf og trégdlf, med
vantshéttum duk.

Ddkinn er rétt ad taka a.m.k. 10 cm upp &
veggi, par sem um trégdlf er ad raeda. Einnig
ma nota kork a gélf i badstofum par sem litill
vatnsagi er. Yfirbord korksins aetti ekki ad
purfa ad medhdndia en bindiefnid i honum
parf ad vera vatnspolid og sterkt.
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3.1
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Sé goif haft steinsteypt ma bera 4 pad epoxy-
eba polyuretan efni (mdlningu) og rada
lausum trégrindum & pad eda gimmimottum.
Haefilegur vatnshalli ad nidurfalli er pa 1:50.
bessi fragangur hentar vel i badstofum sem
eru mikid notadar og par sem vatnsagi getur
ordid mikill. (Athuga parf ad ekki er meelt med
ad hafa nidurfall i sjalfri badstofunni heldur ad
vatn renni undir hurdina ad nidurfalli).

Festingar og skrufur

Skrafur og adrir malmhiutir i badstofu purfa
ad vera rydfriir og pannig fra peim gengid ad
bert hérundid komist ekki i snertingu vid pa.
Hurdarhandféng eiga ad vera ur tré. Hiuti ur
plasti 4 ekki ad nota i innréttingar i
gufubadstofu.

EINANGRUN

Hitaeinangrun

Mikilveegt er ad sem minnst orka fari i ad hita
upp badstofuna hverju sinni. bvi 4 einangrun
ad vera sem naest innra bordi i veggjum og
lofti i badstofum. bPunga veggi (t.d.
steinsteypta) sem snia ad badstofu, pyriti ad
einangra med a.m.k. 100 mm steinull. Hiti vid
golf i badstofu er aetid miklu leegri en vid loft,
pannig ad bar naegir mun minni einangrun.
Almennt meetti segja ad “k” gildi (varma-
leidnitala) lofts og veggja i badstofu eetti ad
liggja 4 bilinu 0,3-0,4 kcal/m?hC*° (sja nanar
Einangrun husa, sérrit Rb nr. 30).

Hurd i badstofu e=tti lika ad vera einangrud,
t.d. med 30 mm steinull. Heefileg haed a4 hurd
i gufubadstofu er 185 cm og hun 4 alltaf ad
opnast ut.

Rakavdrn

[ hiyju herbergi streymir rakt loft til kaldari
stada. betta gerist i badstofu, par sem hitinn
getur komist upp i 130°C og raki i loftinu ordid
mikill. Til pess ad varna pvi ad raki safnist
fyrir i veggjum og lofti badstofu, og skemmi
byggingarefnin, eda laekki einangrunargildid,
er naudsynlegt ad koma fyrir rakavarnarlagi
innan vid einangrunina. Rakavarnarlagid parf
ad vera gufupétt, t.d. pappi med alhud.
Alhadin endurkastar hitageislunum og studlar
pannig ad betri orkunytingu. Sja mynd 3.2,
Alpappir eda pynna hefur pé pann ékost ad
taerast med timanum, einkum i réku lofti. Ekki

4.1

er b6 heegt ad meela med plastdik sem
rakavorn i badstolfu, pvi braedslumark hans er
um pad til 110°C.

] 7 Hitaeinangrun

& Gulubettur athtdadur papp

[ .. .— Lodréttar nmar og lottoi {~20 mm)
__ Larett kiazdning

.

ey

Mynd 3.2
Lodrétt sneiding af klaedningu | badstofu.

TZAKI OG UTBUNADUR

Ofninn

Ofninn gefur hitann i badstofu. Til eru ymsar
gerdir ofna og orkugjafar geta verid t.d.
trjavidur, rafmagn, gas og olia. Ofnar hitadir
med rafmagni henta best hér & landi og pvi
einungis reett um pa i pessu bladi. Stzerd
ofnsins (orkunotkun, kw), er had steerd
badstofunnar. Sja t6flu 4.1.

Tafla 4.1

Steerd badstofu i m? Staerd ofns, kw

3-5 3.5
4- 8 5,0
6-12 8,0
9-15 10,0
10 - 21 13,0
13-25 16,0
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Haed ofnsins aetti ekki ad vera meiri en 100
cm i fjolskyldubadstofu og 130 cm i
almenningsbadstofu. Ofninn barf ad vera
stadsettur innan seilingarfjarlaegdar fra
setbekkjum pannig ad audvelt sé ad ausa
vatni 4 ofnsteinana. Til ad fordast ad bert
hérund komist i snertingu vid heitan ofninn,
parf ad smida 6ryggisgrind ur tré utan um
ofninn, 4lika haa og ofninn sjalfan. Grindin
etti ekki ad koma neer ofninum en 10 cm.

Ofn i badstofu ma ekki vera of naleegt eldfimu
efni, t.d. kledningu. Venjulega fyigja
leidbeiningar fr4 framleidendum ofnanna
vardandi petta atridi. Ef naudsynlegt er ad
setja ofn neer kizedningu en 15 cm vid veggi
og 100 cm vid loft, er naudsynlegt ad koma
fyrir brunaheldu efni vid klaedninguna, til
einangrunar. (Sja nanar reglugerd um
brunavarnir og byggingarreglugerd). Ofnum
skal aetid koma fyrir & steyptum undirstédum.

Ofnsteinar

Ofnsteinar eru mikilvaegasti hluti ofnsins.
Gaedi steinanna, hitastig og fjdldi hefur
urslitapydingu fyrir geedi badsins og par med
vellidan badgesta.

Eftirfarandi kréfur parf ad gera til ofnsteina:
1. Edlisvarmi peirra 4 ad vera sem mestur.
2. beir mega ekki molna.

3. beir mega ekki penjast Gt ad r4di vid ad
hitna, pvi pa er haett vid ad ofninn verdi
fyrir skemmdum.

A [slandi er best ad nota djupberg, t.d.
“gabbré”, i ofnsteina. Steinarnir mega ekki
vera sprungnir né innihalda hoirymi. Staerd
steinanna skyldi vera 5-10 cm. Peim er radad
bannig i ofninn, ad peir steerstu eru hafdir
nedst en smaestu efst. Hitastig efstu steina
barf ad vera yfir 100°C &8ur en ausid er a pa
vatni, helst 300-400°C.

Lysing

Best vaeri ad 14 dagsbirtu i badstofu. Gluggi
setti po ekki ad vera steerri en u.p.b. 5% af
gélfflatarmali badstofunnar. Gluggi & ekki ad
vera ndlaegt ofninum, né bak vid badgesti. Ef
gluggi er opnanlegur 4 hann ad opnast ut.
Gluggann skyldi stadsetja frekar lagt &
veggnum og nota mynstrad gler eda halfmatt.

43
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Sé notast vid rafljés eiga pau ad vera dauf,
60W ljosaperur neegja eda pa 1x20W de Luxe
ljosror med hlyjum litblee. Lysing & ad vera
obein.  Allir rofar skulu stadsettir utan
baBstofunnar. Perufestingar og leidslur verda
ad pola pann hita og raka sem baer verda
fyrir. Vinna vid raflagnir i badstofu 4 ad vera i
héndum ratvirkja.

Loftreesting

| gufubadi er strefnispdrf manna u.p.b. 20%
meiri en undir venjulegum kringumstaedum.
Go6d loftreesting er pvi naudsynleg i badstofu.
Einnig parf ad losna vid svita og vatnsgufu ar
loftinu.

Ventlar (loftop) purfa ad vera stillanlegir svo
haegt sé ad stjorna loftskiptunum. InntSkuloft
& ad vera ferskt (ad utan). Op fyrir inntékuloft
skyldi vera 25 cm? fyrir hvern badgest, b6 ekki
minna en 75 cm?. Best er ad taka loft inn
naleegt goélfi bak vid ofninn. P& hitnar loftid
hratt og leitar upp. Loftid er sidan leitt it um
op 4 vegg, gagnsteett ofni. Pad op skyldi
staBsett undir setbekkjum og staerd pess vera
30 cm? fyrir hvern badgest en pé ekki minna
en 150 cm?. Pessi loftskipti verda vid
prystingsmun. Sja mynd 4.3.

a) " b)

l

Mynd 4.3

Loftskipti i badstofu bar sem er rafmagns-
hitadur ofn. Sé pvi ekki komid vid ad leida loft
ut nedarlega 4 vegg skv. mynd a, er heppilegt
ad leida loft i stokk skv. mynd b.

Ymis taeki

Hitamaelir er naudsynlegur i badstofu.
Hitameeli 4 a0 stadsetja ofarlega a vegg
badstofunnar, par sem badgestir geta
audveldlega lesid af honum. Einnig maetti
koma fyrir timastilli og neydarbjoliu i badstofu.
b4 er rakamaelir naudsynlegur og svo tréfata
og ausa fyrir agjafavatn.
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HEIMILDIR: 5.3 Byggdetaljblad NBI A527.201,
fra Norges byggforskningsinstitutt,
R.T lausblad 913.501 fra& Suomen Oslo 1977.
Arkkitehtiliitto Standardisoimislaitos,
Helsinki 1969. 5.4 Sérstakar radleggingar:
borsteinn Einarsson
Irmeli Visanti: Saunakirja,Helsinki 1975. tyrrverandi ipréttafulitnii.

EFTIRPRENTUN OHEIMIL

BADSTOFUREGLUR (dbendingar)

Hesfilegt er talid heilbrigbum manni ad fara i badstofubad einu sinni til tvisvar i viku.

Ekki skal fara { slikt bad fyrr en 1 1/2 - 2 stundum eftir maltid.

Ekki skal fara { badstofubad strax eftir mikla areynsiu. Blodrasin verdur fyrst ad komast | edlilegt horf.

Naubdsynlegt er ad hafa a.m.k.1 kist. til umrada, ef farid er i badstofu og er par med talinn sa timi sem fer tif ad afklesdast, reesta
likamann, keelingar, purrkunar, hvildar og kleebast.

A mebdan badstofa er “eldud” (hitud), eiga loftreastiop abd vera lokud, en begar sest er { badstofu, 4 ad opna speldid 1itid eitt, svo ad
loftreesting geti att sér stad. Verbi bungt loft i badstofu ma opna loftop betur.

Aur en farid er til badstofu, skal bvo sér rekilega, bleyta likamann allan, I66ra hann sidan sépu og skola svo sapul$drid af sér |
heitu vatni, svo ad svitaholurnar opnist. Pa skal purrka bol og Utlimi - lata héfudid vera blautt.

A lokinni reestingu og purrkun er gengib | badstofu og sest eda lagst & bekkina. Bekkirnir eru heitir og skal pvi taka med sér
handklgedi eda annad undirlag til pess ab sitja eda liggja 4. Fyrir flesta er 5 min. dvil | badstofunni heefilegur timi til ad svitna vel og
pvi er lengri dvil i badstofunni ekki naubsynleg. Ekki skyldi dvelja lengur en 12 min. [ badstofunnl. Reynt skal ad koma sér svo
fyrir ab likaminn sé sem mest | sdmu heed og hjartad.

Ad lokinni setu eda legu | badstofu skal sest upp i setstédu 4dur en risid er upp f fulla haeed. Pegar gengid er Ur badstofunni, skal
hvilast &rstutta stund [ needi i pvottaherberginu medan Utgufun svitans stddvast. Pa skal sapa sig aftur vandlega og skola
s&pulddrid af med volgu vatni. (A bessu stigi er ekki um keslingu ab reeda og bvi skal ekki nota kalt vatn). Ad lokinni skolun er aftur
gengid til badstofu. M&rgum bykir peegilegra vegna svitunar ad perra likamann lauslega, abur en gengid er { badstofu i annad sinn
(b6 skal ekki perra har né andlit).

Pa er dvalid aftur stutta stund i badstofunni og eftir ad hafa svitnad nokkud ma “gefa &”, ef loftid i badstofunni pykir of purrt. *Ad
gefa 4" er framkveemt bannig ad dalitiu af volgu vatni er hellt & steinana i ofnpottinum. Pess skal geett, ad eigi sé “gefid 4" i senn
meira en sem svarar einu til tveim fullum ausublé8um og ad steinarnir porni milli 4gjafa (ekki teema ausubldin  einni 4gjof). Dvelja
skal | badstofu | seinna skipti® i 5-10 minGtur.

Eftir sidari dvdl i badstofu er farid aftur fram i pvottaherbergid til bess ad skola likamann endanlega | volgu vatni, sem keelt er nidur
i likamshita. Pegar likaminn hefur bannig verid kesldur ma sméaksela vatnid, en varast skal sndggkaslingu nema badgestur sé
ordinn vanur badstofu og ba ad byrja ad keela Utlimi og feera kaelinguna smam saman ad hjartastad.

Badgestir geta haft pessi skipti & badstofubadi og vatnsbadi eftir hentugleikum og gedpétta - eins mérg og peir vilja, er peir eru
ordnir vanir badstofu. Eftir sidasta vatnsbad (keelingu) skal purrka sig vel, en klebdast ekki strax, heldur notid loftkeslingar og pa
hvilast { biningsherbergi eda hvildarherbergi. Besta hvild faest med pvi ad geta lagst og vafid sig | lak og teppi. Med pessu nytur
likaminn slékunar medan likamshiti kemst | edlilegt horf. Flaustur og flytir getur eydilagt géd ahrif badstofubabds.

Ef porsti asaekir mann, medan 4 badinu stendur ber ad bida med ad svala porsta pangad til hvilst er, en pa skal besta Gr vékvapérf
likamans. Munid ab afengi og babd fara ekkl saman!

Rétt er ad brifa badstofu ad lokinni notkun og lofta vel at.

Lvkilord: Badstofa






