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Introduction au Guide d'Installation de Sauna et de Bain de Glace 

Sauna Sapien 
 

Bienvenue dans votre Guide d'Installation complet pour Sauna et Bain de Glace Sauna Sapien. Ce guide a 

été soigneusement préparé pour garantir une installation sûre et réussie, à la fois pour nos installateurs 

expérimentés et pour nos clients précieux. La sécurité est notre priorité absolue, et nous souhaitons 

nous assurer que chaque étape de l'installation est réalisée avec prudence et en respectant les 

meilleures pratiques. 

  

Nous comprenons que l'installation d'un sauna portable et d'un bain de glace nécessite une attention 

particulière aux détails et une compréhension approfondie des mesures de sécurité nécessaires. C'est 

pourquoi ce guide est conçu pour fournir des instructions claires et des directives qui aideront nos 

installateurs professionnels, tout en permettant à nos clients d'effectuer des choix éclairés concernant la 

configuration et l'utilisation de leur sauna et bain de glace. 

  

Tout au long de ce guide, vous trouverez des instructions détaillées étape par étape, accompagnées 

d'illustrations et de schémas, pour faciliter un processus d'installation fluide et sécurisé. Nous avons 

également inclus des informations essentielles sur la sécurité, des mesures de précaution et des 

équipements recommandés afin de garantir que les installateurs et les clients puissent profiter de 

l'expérience du sauna et du bain de glace sans compromettre leur bien-être. 

  

Il est crucial de se rappeler que la sécurité est une responsabilité collective. En tant qu'installateurs, 

nous avons pris le plus grand soin pour fournir des instructions et des conseils précis. En tant que clients, 

il est tout aussi important que vous vous familiarisiez avec ce guide et que vous respectiez les protocoles 

de sécurité qui y sont décrits. En travaillant ensemble, nous pouvons créer un environnement sûr et 

agréable pour tous. 

  

Nous vous encourageons à lire attentivement et à comprendre le contenu de ce guide d'installation 

avant de commencer la configuration. Si vous avez des questions ou des préoccupations pendant le 

processus d'installation, notre équipe de support dédiée est toujours disponible pour vous aider. 

  

Nous vous remercions d'avoir choisi Sauna Sapien. Votre confiance en notre produit et en notre service 

est grandement appréciée. Embarquons dans ce parcours d'installation en plaçant la sécurité au premier 

plan, afin de garantir une expérience alliant détente, revitalisation et tranquillité d'esprit. 

 



Préparration 
 

L'installation de la tente de sauna est assez facile et en quelques étapes simples, votre tente de sauna 

sera prête à être utilisée. Cependant, il est essentiel de prendre les mesures nécessaires pour garantir 

une expérience sûre et agréable. Suivez ces étapes de précaution avant l'installation. 

 

1.  Règlements Municipal 
Vérifiez les règlements au près de la municipalité locale pour déterminer si des précautions spécifiques 

sont nécessaires pour un poêle à bois fermé. Certaines municipalités peuvent avoir des distances 

spécifiques par rapport aux bâtiments ou aux limites de propriété. 

2.  Condition Météorologique 
La tolérance de vitesse du vent pour l'installation d'une tente peut varier en fonction de facteurs tels 

que le terrain et les méthodes d'ancrage. Cependant, en règle générale, il est recommandé d'éviter 

d'installer une tente ou toute structure temporaire si la vitesse du vent dépasse 20 à 25 miles par heure 

(32 à 40 kilomètres par heure). 

 Dépasser ce seuil peut présenter des risques tels que l'effondrement de la tente, la flexion ou la rupture 

des poteaux, et la possibilité que la tente soit emportée par le vent, entraînant potentiellement des 

dommages ou des blessures. Il est essentiel de privilégier la sécurité et de suivre les recommandations 

de ce guide. 

 Gardez à l'esprit que la vitesse du vent peut varier en fonction de l'emplacement et des conditions 

météorologiques. Il est toujours conseillé de consulter les prévisions météorologiques locales ou 

d'utiliser un anémomètre pour mesurer la vitesse du vent sur place avant d'installer la tente. Si la vitesse 

du vent se situe à proximité ou dépasse la tolérance recommandée, il est préférable de reporter 

l'installation de la tente jusqu'à ce que les conditions s'améliorent et que la vitesse du vent diminue à un 

niveau plus sûr. 

Utilisez les ancrages et les cordes d'attache fournis selon les besoins lorsqu'il y a du vent. Si les 

conditions météorologiques changent pendant l'utilisation, attendez que le poêle refroidisse avant de 

démonter la cheminée et de démonter la tente. 

3. État du terrain 
Pour garantir une installation adequate, trouvez un terrain avec une surface plane avec suffisamment 

d'espace pour ancrer la tente en utilisant les cordes d'attache fournies. Il est important que le sol soit 

solide et plat, car les sols boueux ou mous ne sont pas idéaux. Un sol irrégulier peut rendre difficile le 

nivellement du poêle et peut entraîner des blessures si le poêle bascule. 

 

Installation du sauna 
 



Après avoir vérifié les réglementations municipales et trouvé l'emplacement idéal pour le sauna, vous 

pouvez maintenant procéder à l'installation. Suivez ces étapes simples pour garantir une installation 

facile et sécurisée. 

1. Sortez la tente de son sac de rangement et placez les pieds au centre de l'endroit choisi.  

2. Dépliez la tente de façon à ce qu'elle soit à plat par terre.  

3. Tirez sur l'une des poignées pour mettre le premier mur sous tension.  

4. Continuez à faire le tour en tirant les autres poignées. 

5. Ouvrez la porte en utilisant la fermeture éclair, entrez dans le sauna et poussez le plafond vers 

le haut. 

6. Insérez les piquets d'ancrage dans les trous pour ancrer la tente au sol. 

7. Attachez les cordes aux poignées sur les murs extérieurs, puis aux piquets dans le sol. 

8. Positionnez le poêle à bois de manière à ce que la sortie de la cheminée s'aligne avec le trou au 

plafond. 

9. Assemblez les sections de la cheminée une par une, en commençant par la section sur le poêle. 

 

 

 

l'Utilisation du Sauna 
 

 Les saunas peuvent procurer détente et bienfaits pour la santé, mais il est important de les utiliser en 

toute sécurité. Suivez ces lignes directrices pour garantir une expérience de sauna sûre : 

 1. Restez Hydraté : Buvez beaucoup d'eau avant, pendant et après l'utilisation du sauna pour prévenir 

la déshydratation. Évitez l'alcool et la caféine, qui peuvent contribuer à la déshydratation. 

 2. Limites de Temps : Limitez vos sessions de sauna à environ 15-20 minutes pour éviter la surchauffe. 

Laissez votre corps se refroidir entre les sessions. 

 3. Contrôle de la Température : Assurez-vous que la température du sauna est confortable pour vous. 

Des températures plus élevées ne sont pas nécessairement meilleures et peuvent augmenter le risque 

d'inconfort ou de problèmes liés à la chaleur. 

 4. Vêtements : La plupart des saunas se pratiquent nus ou avec une serviette, mais vous pouvez porter 

un maillot de bain si vous préférez. Assurez-vous que le matériau est respirant et léger. 

 5. Retirez les Bijoux et Objets Métalliques : Retirez tous les bijoux, y compris les bagues, les colliers et 

les boucles d'oreilles, ainsi que les objets métalliques comme les montres. Les métaux peuvent chauffer 

et causer des brûlures. 

 6. Retirez les Lentilles de Contact et les Lunettes : Retirez vos lentilles de contact avant d'entrer dans le 

sauna, car elles peuvent se dessécher et devenir inconfortables. Les lunettes peuvent chauffer et causer 

de l'inconfort. La chaleur intense du sauna peut également endommager les lentilles et les lunettes. 



 7. Évitez le Contact Direct : Asseyez-vous sur une chaise ou au sol. Une serviette peut être placée sur la 

chaise si elle est trop chaude. Cela évite les brûlures et maintient l'hygiène. 

 9. Respiration : Respirez normalement et évitez de retenir votre souffle. Si vous vous sentez étourdi ou 

avez des difficultés à respirer, quittez le sauna immédiatement. 

 10. Période de Refroidissement : Après avoir quitté le sauna, refroidissez-vous lentement en vous 

asseyant ou en vous allongeant dans un endroit plus frais.   

 11. Écoutez Votre Corps : Si vous vous sentez mal à l'aise, étourdi, nauséeux, ou avez des difficultés à 

respirer, quittez le sauna et cherchez de l'air frais. 

 14. Hygiène : Douchez-vous avant d'entrer dans le sauna pour enlever les lotions, les huiles et la 

transpiration. Asseyez-vous toujours sur une serviette et essuyez les surfaces que vous avez utilisées. 

 15. Sécurité Incendie :  Gardez un extincteur à portée de main en cas d'urgence. 

  Rappelez-vous que la tolérance à la chaleur varie d'une personne à l'autre et que la sécurité passe 

avant tout. Si vous avez des doutes concernant quoi que ce soit lié à l'utilisation du sauna, consultez un 

professionnel de la santé avant de commencer des séances régulières. Profitez de votre expérience de 

sauna tout en priorisant votre bien-être ! 

 

Préparation Idéale pour un Feu Efficace dans le Poêle du Sauna 
  

Pour assurer un feu efficace et une expérience de sauna agréable, suivez ces étapes pour préparer le feu 

dans le poêle du sauna : 

  

1. Matériaux de Base : Commencez par rassembler les matériaux nécessaires, notamment des journaux 

froissés, du petit bois (allume-feu) et deux bûches de bois. 

 2. Couches Successives : Placez d'abord quelques morceaux de papier froissé au fond du poêle. Cette 

couche de papier servira d'allume-feu initial. 

 3. Petit Bois : Ajoutez une couche de petits morceaux de bois (allume-feu) sur le papier. Assurez-vous 

de disposer les morceaux de bois de manière à permettre la circulation de l'air. Cette étape favorise un 

allumage rapide et uniforme. 

 4. Disposition des Bûches : Placez soigneusement les deux bûches de bois sur le petit bois, en les 

espaçant légèrement pour permettre un flux d'air. Les bûches serviront de combustible principal pour 

maintenir le feu. 

5. Cheminée : Si un clapet d'étranglement est présent sur la cheminée, assurez-vous qu'il est ouvert 

avant de commencer le feu. Ne pas le faire pourrait entraîner le remplissage du sauna de fumée. 

6. Circulation de l'air : Laissez la porte ouverte le temps que le feu s'établisse correctement. Le sauna 

peut se remplir de fumée au démarrage. Une fois que le feu est bien établi, la porte peut être fermée. 



7. Allumage : Allumez le papier froissé en utilisant des allume-feux sûrs et approuvés. Le feu prendra 

d'abord sur le papier, puis se propagera au petit bois et aux bûches. 

 8. Surveillance Initiale : Surveillez attentivement le feu pendant les premières minutes pour vous 

assurer qu'il brûle de manière stable et uniforme. 

 9. Régulation : Une fois que le feu est bien allumé, vous pouvez fermer la porte. Si le sauna devient trop 

chaud, vous pouvez ouvrir la porte pour laisser entrer de l'air frais et refroidir l'intérieur. 

  

En suivant ces étapes de préparation, vous garantirez un démarrage de feu efficace dans le poêle du 

sauna. Cette méthode assure une combustion uniforme et constante, tout en évitant les risques de 

surchauffe ou de fumée excessive. Toujours faites preuve de prudence lors de la manipulation du feu, et 

assurez-vous que le poêle et la zone environnante sont sécurisés et prêts pour une utilisation sans 

danger. Profitez de votre séance de sauna dans un environnement confortable et chaleureux. 

 

Installation du bain de glace 
 

1. Emplacement : Trouvez un endroit de niveau pour l'installation de la cuve utilisée pour le bain de 

glace. 

 2. Remplissage : Remplissez la cuve à l'aide d'un tuyau d'arrosage ou avec une pompe alimentée par 

une source d'eau telle qu'un lac ou une rivière. 

 3. Glace : Prévoyez environ 50 livres de glace pour assurer une session optimale. Des blocs de glace sont 

recommandés plutôt que des cubes en vrac, car ils fourniront un refroidissement plus durable. 

 4. Vidage : Attachez le tuyau au robinet d'évacuation et placez-le le plus loin possible de la maison pour 

éviter une inondation. Ouvrez la vanne jusqu'à ce que la cuve soit complètement vide. 

 

Protocole de sécurité des bains de glace pour les enfants 
  

Assurer la sécurité des enfants autour des bains de glace est d'une importance capitale. Suivez ce 

protocole de sécurité pour prévenir les accidents et les incidents de noyade : 

  

1. Supervision: Désignez toujours un adulte responsable pour surveiller les enfants lorsque le bain de 

glace est en utilisation. Cette personne doit avoir la responsabilité exclusive de surveiller attentivement 

les enfants et de garantir leur sécurité. 

  



2. Éducation: Informez les enfants des dangers des bains de glace et de l'importance de s'en éloigner en 

l'absence d'adultes. Encouragez la communication ouverte sur la sécurité. 

  

3. Zone d'interdiction de jeu: Indiquez clairement aux enfants que la zone du bain de glace n'est pas un 

espace de jeu. Insistez sur l'interdiction de courir, sauter ou jouer à proximité du bain de glace. 

  

4. Plan d'urgence: Assurez-vous que les adultes présents sont familiers avec les techniques de RCR 

(Réanimation Cardio-Respiratoire) et les techniques de sauvetage de base. Ayez un téléphone à 

proximité avec les numéros d'urgence enregistrés en cas de besoin d'assistance immédiate. 

  

5. Réponse en cas d'urgence: En cas d'urgence ou si un enfant est trouvé près du bain de glace ou à 

l'intérieur sans surveillance, agissez immédiatement. Sortez l'enfant du bain de glace et appelez de l'aide 

si nécessaire. 

  

En suivant ce protocole de sécurité, vous pouvez créer un environnement sécurisé pour les enfants 

autour des bains de glace et réduire le risque d'accidents ou d'incidents de noyade. Priorisez toujours la 

sécurité et la vigilance en présence d'enfants. 

 

 

Protocole de Thérapie Contraste pour les Bienfaits de 

Sauna et de Bain de Glace sur la Santé 
  

La thérapie contraste implique d'alterner entre l'exposition au froid et à la chaleur au sein de la même 

session. Cette méthode, privilégiée par des praticiens comme Wim Hof et des enthousiastes de la santé, 

offre divers avantages. Voici un guide basé sur les informations d'experts, notamment le 

neuroscientifique Andrew Huberman et le Dr Susanna Søeberg, pour mettre en œuvre efficacement la 

thérapie contraste en utilisant des saunas et des bains de glace : 

  

Avantages de la Thérapie Contraste Chaud et Froid : 

  

- Thermogenèse plus efficace 

- Métabolisme accru 



- Confort amélioré en conditions froides 

- Augmentation de la dopamine 

-Augmentation d’endorphines 

- Production accrue de spermatozoïdes et de testostérone dans le froid 

- Diminution de l'inflammation 

  

Commencer par le Froid : 

  

1. Température de l'Eau Froide : Commencez avec de l'eau qui vous convient, généralement autour de 

12,8°C (55°F). 

2. Ajustement Graduel : Diminuez progressivement la température de l'eau au fil du temps. Par 

exemple, commencez à 12,8°C (55°F) et descendez à 0,6°C (33°F) dans les régions plus froides. 

3. Durée : Restez dans l'eau froide pendant quelques minutes. Les durées plus longues peuvent aider à 

développer la résilience, mais privilégiez la sécurité et le confort. 

4. Renforcement de la Résilience : Restez dans l'eau jusqu'à ce que vous vous sentiez inconfortable, mais 

en sécurité, pour développer votre résilience. 

  

Utilisation de la Chaleur (Sauna) : 

  

1. Température du Sauna : Les températures du sauna peuvent varier entre 86,1°C et 100°C (187°F à 

212°F). 

2. Durée : Passez environ 15 à 20 minutes dans un sauna.  

 Moment de la Thérapie Chaud et Froid : 

 - L'exposition au froid est plus optimale le matin ou tôt dans la journée en raison de son effet 

revigorant. 

- Les bains chauds peuvent être relaxants et conviennent à une utilisation nocturne. 

- Prenez en compte les facteurs individuels et l'impact du chaud et du froid sur votre sommeil lors de la 

planification des séances. 

 Thérapie Chaud et Froid pour la Récupération après l'Entraînement : 

 - Après un entraînement, la thérapie froide peut réduire les douleurs post-entraînement et 

l'inflammation. 

- Le sauna peut augmenter la production d'hormone de croissance. 



- Utilisez le sauna une fois par semaine en cycles de 4 semaines pour maximiser les avantages de 

l'hormone de croissance. 

 Terminer par le Froid : 

 - Concluez votre session de thérapie contraste par une exposition au froid, car cela est en accord avec 

les principes de la thérapie. 

 Autres Considérations : 

 - Des douches froides de 30 à 60 secondes pendant 30 jours peuvent réduire les jours de congé maladie 

en renforçant le système immunitaire. 

- Trop de chaleur, comme une utilisation excessive du sauna, peut diminuer le nombre de 

spermatozoïdes chez les hommes. 

- Pour une thermogenèse et un métabolisme accrus, terminez par une exposition au froid pour engager 

le processus naturel de réchauffement du corps. 

 Le Principe SØEBERG (Soeberg et al., 2021) : 

 - Natation Hivernale / Exposition au Froid : 2-3 fois par semaine, totalisant 11 minutes par semaine. 

- Sauna / Exposition à la Chaleur : 2-3 fois par semaine, totalisant 57 minutes par semaine. 

 Sécurité d'Abord : 

 - Priorisez la sécurité et le confort tout au long de la pratique de la thérapie contraste. 

- Impliquez un ami ou un partenaire pour plus de sécurité lors des températures extrêmes. 

 La thérapie contraste peut offrir une large gamme d'avantages, mais il est important d'adapter la 

pratique à vos préférences individuelles et à votre condition physique. Priorisez toujours votre bien-être 

et consultez un professionnel de la santé si vous avez des problèmes de santé sous-jacents. 
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