Sauna — kurz und heiR

Die zunachst bedrohlich erscheinende Aufheizung des Korpers
geschieht innerhalb von rund acht bis zwolf Minuten. Sie ist
beim Saunabaden aber das Ziel, da sie zahlreiche positive
Effekte hervorruft.

Da in einer Sauna Temperaturunterschiede von bis zu 60 Grad
Celsius herrschen, ist der oben besprochene Effekt nicht auf
allen Liegeebenen gleichermallen gegeben. Wie lange man 1in
welcher Hitze aushalt, ist naturlich auch eine Frage der
Gewdohnung des Korpers an das Saunabaden. Besser fur Herz und
Kreislauf ist es aber, lieber kurz und intensiv bei groferer
Hitze, d. h. auf einer hoher gelegenen Bank, zu schwitzen, als
langere Zeit in der Sauna bei geringerer Hitze, also auf einer
weiter unten gelegenen Bank, zu verbringen.

Ein haufiger Irrtum von Saunabesuchern ist es, dass sie
meinen, auf einer der unteren Banke starker zu schwitzen. Dies
liegt vielmehr an dem Phanomen, das jeder Brillentrager kennt,
wenn er aus der Kalte in einen warmen Raum kommt. Das
Beschlagen der Brille geschieht durch so genanntes
Niederschlagwasser aus der Luft. Ebenso geht es einem
Menschen, wenn er aus der Zimmertemperatur in die Sauna geht.
Dort ist die Temperatur wesentlich hoher und der Mensch
.beschlagt”. Dieses Wasser hat allerdings nichts mit Schweild
zu tun, auch wenn die Vermutung nahe 1liegt, sondern es
kondensiert aus der Luft.
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Die Aufheizung - - Die positiven Effekte
kurz und heftig pr N

Die zunéchst bedrohlich
erscheinende Aufheizung des
Kérpers geschieht innerhalb von
rund 8 bis 12 Minuten.

Starkt das Herz-Kreislauf-System

Fordert die Durchblutung

a Unterstiitzt das Immunsystem

Sie ist beim Saunabaden aber
das Ziel, da sie zahlreiche
positive Effekte hervorruft.

8-12
Minuten

Entspannt Muskeln und Geist

Hilft beim Stressabbau

Unterschiedliche Hitze - _
unterschiedliche Wirkung fl: biszu
In einer Sauna herrschen . 60 °C 'y obere Bank
Temperaturunterschiede von bis zu (*)" Unterschied ca. 80-100°C
60 °C. Deshalb ist der Effekt nicht auf '
allen Liegeebenen gleich gegeben.

Ein Irrtum ...
Viele glauben, auf der unteren
Bank starker zu schwitzen.

Die Wahrheit
Das vermeintlich stirkere
Schwitzen auf den unteren Binken
ist kein Schweil3, sondern
Niederschlagwasser aus der Luft
- &hnlich wie bei einer beschlagenen
Brille, wenn man aus der Kilte
Ltk 40-60 °C J in einen warmen Raum kommt.

Besser fiir Herz und Kreislauf ist es,
lieber kurz und intensiv bei gréBerer
Hitze, d. h. auf einer héher gelegenen
Bank, zu schwitzen, als lénger bei
geringerer Hitze auf einer unteren
Bank zu bleiben.

untere Bank

Warum man auf der unteren Bank
nicht starker schwitzt Genauso passiert es

mit dem Menschen, wenn er

gss aus der Zimmertemperatur
in die Sauna geht. Die héhere

kalte warme i Temperatur lasst die Luftfeuchtinkeit

Kc_xndensatlon an der Hant kandensiaran Discas

(Niederschlagwasser) W e an et Allprdingq b
Schweil zu tun - es ist lediglich

Aus der Kilte in einen warmen Raum: .
kondensiertes Wasser aus der Luft.

Die Brille beschlagt.
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