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Nimm Dir fUr ein Saunabad geniigend Zeit;
mindestens zwei Stunden. Sind Anstrengun-
gen oder Aufregungen vorausgegangen, be-
ginne erst nach einer Pause von etwa einer
halben Stunde. Wenn Du hungrig bist, esse
vorher etwas Brot.

Warum? - Damit der K&rper unbeeintrach-
tigt auf Warmereize reagieren
kann.

— Ein Blutzucker-Mangel wird ver-
mieden.

Nach dem vorausgehenden Reinigungs-
Duschbad trockne Dich ab; trockene Haut
schwitzt schneller. Wenn die FiiBe nicht warm
sind, beim Abtrocknen im warmen FuBbad
stehen. Das geniigt.

Warum? - Fir besseres Schwitzen und Hy-
gienel!
— Nimm Ricksicht auf Mitbadende!

Fir die Warme gilt: intensiv aber kurz. Des-
halb auf der 2. oder 3. Bank liegen oder mit
angezogenen Beinen sitzen. Dauer: 8 Minuten
(nicht weniger) bis etwa 12, jedoch nicht mehr
als 15 Minuten.
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Letzte 1 bis 2 Minuten aufsetzen ,,wie auf dem
Stuhle®, damit der Blutkreislauf an senkrechte
Haltung angepaBt wird.

Warum? - ,Lieber intensiv, aber kirzer®, das
schont Herz und Kreislauf!
— Diese Zeit genligt zum ,,Aufheizen”
und ausreichendem Schwitzen.
— Der Korper paBt sich wieder an
die senkrechte Haltung an.
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Wegen des Sauerstoffbedarfs nach dem Ver-
lassen der Saunakabine zuerst Luftbad (vor-
her kurz Schwei8 absptlen). Auf und ab ge-
hen. Nicht stehen, keine Atemibungen, nur
kraftig ausatmen. Dauer: Nicht bis zum Fré-
steln, denn die Haut braucht noch Wé&rme fir
Kaltwasserreize.

Warum? - Nur in der Frischluft kiihlen die
Atemwege genlgend schnell ab.
Sauerstoff tritt reichlich ins Blut.
Sonst wird der Blutkreislauf ge-
fahrdet.

Kaltwasser stets erst als GuB bzw. Dusche
(um SchweiB3 abzuspulen). Ginstig ist, herz-
fern zu beginnen (zuletzt Gesicht). Wer darf
und will, kann in kaltes Tauchbad bis zum
Hals fur einige Sekunden einsteigen, nicht
~Springen”! Geheiztes Becken vermeiden.

Warum? - Fordert den Blutrlickstrom zum
Herzen, vermindert die Herz-
schlagzahl.

— Bewirkt kréftige BlutgefaBreak-
tion, der Blutdruck steigt voriber-
gehend an.
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Gut warmes FuBbad, knéchelhoch, erweitert re-
flektorisch alle BlutgeféBe im Hautorgan. Dabei
sitzen. Nun bringt der Blutstrom gespeicherte
Waéarme aus dem Korperinnern wieder in die
Haut. Erneut Kaltwasser und anschlieBend wie-
der ein FuBwarmebad.

Warum? - Die Durchblutung steigt und die Warme
strédmt von innen an die Haut zurtick.

Nach vollstandiger Wiederabkihlung (dauert
ein- bis eineinhalbmal so lange wie die Erhit-
zung): 2. Saunagang mit Erhitzen und Abkuhlen
wie zuvor beschrieben. Danach fiir Gewohnte
auch 3. Saunagang. Mehr als 3 Saunagange
bringen keinen gréBeren Nutzen, ermiden nur
zu stark.

Wer will, kann eine Liegeruhe (leicht bekleidet
oder zugedeckt) anschlieBen. Wichtig: ,Durst
I6schen” — nach belieben Mineralwasser, leichte
Fruchtsafte (Saftschorlen). Wer abnehmen wiill,
sollte mit kalorienhaltigen Getranken sparsam
umgehen. Nierenpatienten missen viel trinken.
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Warum?

Bei Saunabeginn:
Abgehetzt ins Saunabad
Hungrig in die Sauna

Wechselduschen als
»Vorbereitung*“

Nicht abgetrocknet
in die Sauna

— nichtbekédmmlich
— Kollapsgefahr
— wertlose Verzdégerung

— verzdgert SchweiBaus-
bruch

In der Sauna-Wéarme

Muskelarbeit, Gymnastik
viel Reden,
Dauerschwitzen auf

der unteren Bank

Bursten, ,,Schweil3
schaben*

— belastet Atmung und
Kreislauf

— Uberlastet Herz, bringt
keinen Mehrnutzen

- belastet Kreislauf, bela-
stigt andere

Nach Verlassen der
Sauna-Kabine

Warm duschen
sNachschwitzen“ in Packung
in warmen Becken
Freiluftbad unterlassen
UbermaBiges Einatmen

»BlitzguB®, ,Massagestrahl®
(d. h. scharfer Wasserstrahl)

Tauchbecken ohne Absplilen

Temperiertes Tauch-/
Schwimmbecken

FuBwérmbad vergessen
Kaltes FuBbad, Wassertreten

Gymnastik, Turnen,
Schwimmen

Aufenthalt in warmen Raumen
Wiederholtes Abseifen

— belastet Atmung und Kreislauf
— stort Baderyhthmus,

— Erkaltungsgefahr

— bedroht Bekdmmlichkeit

— kann Krampfanfall verursachen

— Fehlreaktion der GefaBe,
Kollapsgefahr

— verunreinigt Beckenwasser!

- verzogert Wiederabkuhlung,
belastet Herz

- verzdgert Kreislaufnormalisierung
— Gefahr des GefaBkrampfes

- zu starke Kreislaufbelastung

- verzogert die Abklihlung, Erkaftungsgefahr

— zerstort ,Saureschutzmantel”

Am Ende des Bades

Unangekleidet herumstehen,
nicht zugedeckt liegen

— Gefahr der Unterkiihlung
(Frosteln, Erkaltung)




Auf die Haut?

Warme: Anstieg der Hauttemperatur auf 40 bis 42° C,
dadurch sehr kréaftige Durchblutung (R6tung!), beste
Zellerneuerung, starke SchweiRabsonderung (20 bis 30
g/Min.) mit Durchfeuchtung der Haut.

Abkuhlung: Abspulen abgetrockneter Hautlamellen. Kalt-
reize und anschlielRende FuRwarmbéader trainieren Blut-
gefaRe.
Insgesamt: Reinigung, kosmetische und therapeutische
Erfolge.

Auf die Atmung?

Waérme: Beste Durchblutung der Schleimhéute der
Atemwege, Entspannung der Bronchien. Keine Mehr-
atmung (bei richtigem Verhalten).

Abkihlung: Besonders im Freiluftbad schnelle Deckung
des in der Warme entstandenen Sauerstoffbedarfs.

Auf das Herz?

Warme: Anstieg der Pulszahl um etwa 50 % (auf 100 bis
110 Schlage/Min.). Infolge Erweiterung zahlreicher Blut-
gefal3e verringert sich der Widerstand, den das Blut zu
Uberwinden hat, auf etwa die Halfte; dadurch wird die
Druckarbeit des Herzens vermindert. Das Herz wird gut
ernahrt, da Herzkranzgefal3e stark erweitert, ggf. sogar
entkrampft sind.

Abkihlung: Rickgang der Schlagfolge, bei kalten Ein-
tauchbéadern voriibergehend Verminderung der Kranzge-
faR-Durchblutung. Aber warme Ful3bader wirken schnell
deren Wiedererweiterung.

Auf den Blutdruck?

Warme: Leichtes, bei Hochdruckkranken starkes Absin-
ken des oberen Blutdruckwertes. Bei Blutunterdruck
leichter Anstieg zur Normalen.

Abkiihlung: Merkliche Blutdruckentwicklung nur bei kal-
ten Becken: Vorubergehend starker Anstieg des oberen
Blutdruckwertes. Schnelle Normalisierung durch warme
FuRBbéader.

Insgesamt: Ubung der Blutdruck-Anpassung mit Besse-
rung hyper- und hypotoner Werte.



Auf die Nieren?

Bei normaler Dosierung der Warme (bis 15 Min.) und fol-
genden Kaltanwendungen wahrend des Badeablaufes
keine Einschréankung, eher eine Anregung der Nieren-
funktion. Einige Zeit nach Schluf? des Bades Verminde-
rung der Wasserabsonderung, wenn der Wasserhaus-
halt nicht durch Trinken wiederaufgefullt wird.

Auf Nerven und Gemit?

Die Entspannungswirkung der Wéarme auf die Muskula-
tur und die Blutgefa3e zeigt sich auch in der beruhigen-
den Wirkung auf Nerven und Gemit. Bei mehrmaligem
Wechsel von Warme und KaltmafRnahmen stellt sich zu-
nachst ein Frischegefiihl ein (Sympathikus-Anregung),
dem dann einige Zeit nach dem Bad eine Erholungs-
phase mit einer naturlichen Mudigkeit folgt.

Auf die Driisen?

Parallel zur Aktivierung des Sympathikus werden, und
zwar gerade durch die KaltmaRnahmen, die Nebennie-
renrinden zu einer Hormonproduktion angeregt (leichter
~StreR-Effekt"); darauf werden Heilerfolge bei rheumati-
schen und allergischen Krankheiten zuriickgefiihrt.
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