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Kleine Auszeit vom Alltag: die Sauna

Besonders beliebt ist Saunie-
ren natiirlich in der kalten Jah-
reszeit, weil es den Korper so
richtig schon durchwirmt. Re-
gelmifRige Saunagidnge sorgen
nicht nur fiir Entspannung und
Wohlbefinden sondern regen
das Herz-Kreislaufsystem an
und aktivieren das Immunsys-
tem. Durch die trockene heifie
Luft weiten sich die Gefdfie und
die Durchblutung wird gestei-
gert. Das 16st auch Muskelver-
spannungen. Ganz wichtig ist
aber das anschlieflende Abkiih-
len, denn durch den Kiltereiz
ziehen sich die Gefifle wieder
zusammen. Man bereitet sich
mit einer Dusche und Kérper-
reinigung auf den Saunagang
vor. Vor dem Betreten der Sau-
na muss die Haut gut abge-
trocknet werden, sonst kommt
man nicht richtig ins Schwit-
zen. Ublicherweise macht man
ein bis drei Saunaginge. Der
erste Saunagang dauert - je
nach Vertréglichkeit - ca. acht
bis zwolf Minuten. Danach
folgt die Abkiihlung mit einer
lauwarmen Dusche oder im
Kaltwasserbecken. Das kann
man ganz nach den personli-
chen Vorlieben variieren. Ganz
angenehm sind auch kalte Giis-
se auf Beine und Arme. Dazu
beginnt man an den Fufen,
bzw. Hinden und fithrt dann
den Wasserstrahl langsam
nach oben. Danach ruht man
sich fiir etwa 15 bis 30 Minuten
aus. Die Fiiffe miissen dabei un-
bedingt warmgehalten werden.

Danach folgt der nichste Sau-
nagang und wer mag, macht
jetzt auch einen Aufguss. Durch
das Aufgusswasser, das mit ei-
ner Schopfkelle auf den heiflen
Steinen des Saunaofens verteilt
wird, wird die relative Luft-
feuchtigkeit schlagartig von
10% auf 30% erhoht. Oft wird
die heifte, feuchte Luft noch
durch gezielte Schldge mit ei-
nem Handtuch im Raum ver-
teilt. Das fordert zusétzlich das
Schwitzen. Natiirlich ist solch
ein Aufguss auch eine starke
Belastung fiir den Kreislauf.
Ungeiibte bleiben daher besser
auf den untersten Binken, wo

Foto: Blende 8

Apotheker Dr. Lutz Engelmann

es nicht ganz so heif ist. Die
Aufgusszeremonie wird iibli-
cherweise drei Mal wiederholt
und dauert zwischen fiinf und
zehn Minuten. Offentliche
Saunen bieten heute alle mog-
lichen Spezialaufgiisse an, was
jedes Mal ein Erlebnis ist.
Beliebte Zusidtze fiir einen
Saunaaufguss sind dtherische
Ole oder spezielle Aufgusskon-
zentrate mit Latschenkiefer,
Eukalyptus, Minze oder Zit-
rusaromen. Pro Liter Wasser
ben6tigt man nur fiinf bis zehn
Tropfen #therisches Ol In
Finnland sehr beliebt sind
Schneeaufgiisse und auch hier
erfreuen sich Eisaufgiisse gro-
ler Beliebtheit. Man kann sich
auch im Anschluss mit Eiswiir-
feln abreiben. Beim Salzauf-
guss reibt man sich nach dem
Vorschwitzen auflerhalb der
Sauna mit grobkérnigem Salz
ein. Das hat einen reinigenden
und pflegenden Effekt und ei-
ne Peeling- Wirkung. Die Haut
ist danach wunderbar zart.
Wer allerdings unter korona-
rer Herzkrankheit, Herzinsuf-
fizienz, sehr hohem Blutdruck,
Niereninsuffizienz oder Rheu-
maschiiben leidet, darf nur
nach Riicksprache mit dem
Arzt saunieren. Auf Aufgiisse
in diesem Fall lieber verzich-
ten! Ganztabuist die Sauna bei
akuten fieberhaften Infekten.
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