Die Dosis macht'

s: Lénger als 15 Minuten sollte niemand in die Sauna gehen. Anfénger sitzen am besten erstmal auf der untersten Stufe

Richtig schwitzen — einfach gesund

GESUNDHEIT Wer einige Regeln
beachtet, merkt schnell: Sauna
tut gut und wirkt sich nachhaltig
positiv aufs Wohlbefinden aus
ie Sauna-Saison ist in vollem Gan-
ge, in diesem Jahr unter dem Motto
»Natiirlich gesund®, Aktuell zéhlt
der Deutsche Sauna-Bund rund 32 Millio-

nen mehr oder weniger regelmifige Sauna-
ganger - kein Wunder, denn das Schwitzhad

stirkt unter anderem Abwehrkrifte und
Herz-Kreislauf-System, entschlackt, 16st
Verspannungen und verbessert die Stim-
mung. ,Es ist ein genauso wichtiger Be-
standteil fiirs Wohlbefinden wie Bewegung,
gesunde Erndhrung und Entspannung®,
sagt der Berliner Saunabotschafter 2016,
Dr.med. Rainer Brenke aus Berlin.

Auf'das Bier danach verzichten
Ein knappes Vierteljahr braucht der Kbrper,

umseinen Stoffwechsel an die Sauna-Wirkung

zu gewGhnen. RegelmaRigkeit bringt Trai-
ningseffekt. ,Den Ablaufsollte man moglichst
immer gleich gestalten®, rat Dr. Brenke. ,Sauna
ist gutartiger Stress, den der Korper verarbei-
ten muss. Entspannung kehrt nach 20 bis 30
Minuten in der Nachruhe ein* Auf ein Bier
sollte nach dem Schwitzbad unbedingt ver-
zichtet werden.

Bei Start des Saunagangs sollte der Korper
durchwirmt und trocken sein, wie Dr, Brenke
schildert. ,Esist ein Mythos, dass Sauna bei
kalten Handen und Fiiften guttut. Wer darun-
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¢ Hier lohnt ein Besuch

: CoeSauna: u. a, sechs Saunen, z. B. Kelo-,

: Aroma- und Kristallsauna, Innen- und

: Aufenbereiche. Osterwicker Straf3e 19,

: 48653 Coesfeld, getffnet mo.—sa., 10~

i 21.45 Uhr, so./feiertags, 10-19 Uhr, Telefon

: 02541/929600,

: www.coebad.de/coesauna

. Béderhaus Bad Kreuznach: u. a.

: finnische Sauna, Edelstein-Sauna, Tro-

: cken-Sauna, Dampfbader, Innen- und Au-

: B3enbereich inkl. Badern. Kurhausstrafie 23,

: 55543 Bad Kreuznach, gedffnet mo.~sa.,

: 10-22.30 Uhr, so., 10-20 Uhr, Telefon

: 0671/991100, www.baederhaus.de

ter leidet, sollte vorher ein warmes FuRbad
nehmen, sonst kann die Hitze nicht gleichmi-
fig wirken.” Ein weiterer Fehler sei, sich im
Anschluss ans Schwitzbad warm abzudu-
schen.,Manche haben Angst, sich zu erkalten.
Aber die Abkithlungsphase ist wichtig® sagt
Dr. Brenke. Er empfiehlt, sich erst an der Luft
aufzuhalten, um dem gesteigerten Stoffwech-
sel den bendtigten Sauverstoff zuzufiihren. Bei
anschlieffender kalter Dusche ziehen sich die
Gefifle zusammen. So verliert der Kérper we-
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trainiert die Gefaf3e
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Die Abkiihlungsphase ist wichtig: Der Wechsel vnﬁ.\;varrn auf kalt

niger Warme - die Temperaturregulation wird
unterstiitzt. Dr. Brenke: ,Der Wechsel von
warm und kalt trainiert die Gefie.”

Aufgiisse in Mafien geniefien

Ins Tauchbecken - bei Bluthochdruck tabu,
bei niedrigen Werten zu empfehlen - sollten
Saunagéinger langsam einsteigen und den Kopf
nicht untertauchen. ,Das Gesicht besitzt
besonders viele Kaltmelder® so
Dr. Brenke. Am besten dosierbar sei der ther-
mische Reiz mit einem Wasserschlauch, den
man nach kneippscher Regel herzfern an
Flifien, Beinen, Handen und Armen entlanglei-
tet und mit dem man zuletzt den Rumpf ab-
duscht.

In Mafien geniefen sollten Saunabesucher
Aufgiisse - etwa mit Rosmarin zur Anregung,
Lavendel zur Entspannung oder Eukalyptus
fiir die Atemwege. ,Man meint, mehr zu
schwitzen, aber das meiste ist Kondenswas-
ser®, sagt Dr. Brenke. ,,Grundsitzlich tut der
Wiérmestofl der Haut gut, Allergiker sollten
vorsichtig sein wegen der dtherischen Ole.*

Sonnenbank - wenn, dann vorher
Ob mit oder ohne Aufguss: Langer als 15 Mi-
nuten sollte niemand in die Sauna gehen. Un-
gelibten réat der Botschafter zu
einem kiirzeren Aufenthalt zu-
néchst auf der untersten Stufe.
Beliebt sei die Kombination aus
Saunaund Massage: ,Die Warme
hat die Muskulatur schon zum
Teil entspannt.” Sauna in Verbin-
dung mit Solarium sei dagegen
mit Vorsicht zu genieflen. ,,Auf die
Sonnenbank geht man besser vor
der Sauna. Die Durchfeuchtung
macht sie sonst unkalkulierbar
lichtempfindlich.”
Gesundheitsunterstiitzend
wirkt Saunieren laut dem Medizi-
ner beispielsweise bei Infektan-
falligkeit, Arthrose, Rheuma,
Durchblutungsstérungen an Bei-
nen und am Herzen, Bluthoch-
druck, bestimmten Hautkrank-
heiten sowie Winterdepression.
Wichtig: die Riicksprache mit
dembehandelnden Arzt. Fernblei-
ben sollten der Sauna Personen
mit akuten Krankheiten, vor allem
beiFieber.  Tonia Sorrentino &

Saunabotschafter: Privtdozent Dr. med. Riner
Brenke aus Berlin

: Leitfaden fiir die Sauna

i 1. Planen Sie stets ausreichend Zeit fir lhre
: Anwendungen ein — mindestens zwei Stun-

: den. Stress und Termindruck vereiteln Spaf3
: und positive Wirkung.

¢ 2. Nicht mit vollem oder leerem Magen in die
: Sauna gehen. :
: 3. Vor dem Saunabaden duschen,

: 4. Ein trockener Koérper schwitzt schneller.

: Besonders rasch geht es mit einem zusétzli-

: chen warmen FuB3bad.

: B.Inder Sauna - ganz ohen ist es am hei-

: Besten - auf ein ausreichend grofies Bade-

: tuch legen und acht bis maximal 15 Minuten
i entspannen. Ein langerer Aufenthalt wirkt

: negativ auf das Herz-Kreislauf-System, Die

. letzten beiden Minuten aufsetzen, das ge-

: wdhnt den Kreislauf wieder an die aufrechte
: Haltung.

B. Erst an der Luft abkiihlen, danach den :
: Kdrper kalt abbrausen oder ins Tauchbecken :
: gehen. Vorher den Schweif3 abspiilen. :

: 7.Ein warmes Fu3bad fordert den Tempe-

: raturausgleich im Kérper. Kalt duschen regt
: nochmals die Durchblutung an und stérkt

: die Abwehrkréfte.

: 8. Ausruhen - daraus schpft der Kérper

¢ neue Kraft. Kein Sport im Anschluss.

: 9. Bis zu drei Saunabsder férdern die Ge-

i sundheit, mehr Génge nicht.

: Neben den Empfehlungen z&hlt auch die

. personliche Beziehung zum Schwitzbad",

: sagt Hans-Jiirgen Gensow vom Deutschen
: Sauna-Bund. ,Man sollte auf seinen Korper
i horen. Er entscheidet, was guttut.*

: www.saunabund.de




