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Saunas making you better



Uber den gesundheitlichen Wert des Saunabadens wurde
bereits viel geschrieben. Aus gutem Grund, denn es gibt
nichts belebenderes als ein regelmaiiiges Schwitzbad. Sie
kommen zur Ruhe und Ihre Muskeln lockern sich, so dass
Sie sich anschlielend entspannter, gestinder und
ausgeglichener fihlen.

Ein paar Minuten am Tag gentigen, um sich besser zu
flihlen. Die positive Reaktion des Korpers auf eine
wohltuende Warme ist von Menschen weltweit
dokumentiert. Aus diesem Grund empfehlen immer mehr
Arzte das regelméaige Saunabad.

1. SAUNABADEN VERBESSERT DEN
=y BLUTKREISLAUF
Bei den hohen Temperaturen einer traditionellen
Sauna oder einer Infrarotkabine erwarmt sich
die Haut und die Korpertemperatur steigt an. In
Reaktion auf diese erhohten Warmewerte weiten
sich die Blutgefalie in der Nahe der Haut und
der ,Blutdruck” steigt an. Medizinische
Untersuchungen haben ergeben, dass die
Herzfrequenz in der Sauna von 60 bis 70
Schlagen pro Minute auf 110 bis 120 Schlage
pro Minute (140 bis 150 Schlage bei
intensiverem Baden) ansteigt und nach dem
AbkuUhlen haufig unter den normalen Wert sinken
kann."l Es ist erwiesen, dass die regelmaRige
Nutzung der Sauna das Risiko fur Stress und
Herzerkrankungen sowie fur Schlaganfalle und
Bluthochdruck verringert.”
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2. SAUNABADEN UNTERSTUTZT DIE
REGENERATION NACH DEM SPORT

Das Saunabad hilft sich schneller von
Aktivitaten zu erholen, indem es Gelenk- und
Muskelschmerzen lindert und den Aufbau von
Milchsaure beseitigt. Schon nach einmaliger
Nutzung der Sauna steigen
Wachstumshormone um 200-300%, welches
zur Verringerung der Muskelatrophie beitragt.
Dieses bezieht sich auf eine Studie der Univer-
sitat von lowa.”

Bereits nach dreiwdchigem Training mit
anschlieBendem Saunagang verlangert sich die
Zeit bis zur Erschopfung bei mannlichen
Distanzlaufern um 32%. RegelmaRiges
Saunabaden nach einem Krafttraining kann das
Muskelwachstum férdern.
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3. SAUNABADEN ENTGIFTET

Durch die Hitze in der Sauna steigt die Korpertemperatur an.
Die Schweilproduktion dient in erster Linie der Kiihlung des
Korpers und besteht zu 99% aus Wasser. Das intensive
Schwitzen kann dazu beitragen, den Gehalt von Blei, Kupfer,
Zink, Nickel und Quecksilber im Kérper zu senken.”

4. SAUNABADEN REDUZIERT DAS RISIKO AN
ALZHEIMER ZU ERKRANKEN UM 65%

Eine 20-jahrige Studie mit mehr als 2.300 Probanden an der
Universitat von Ostfinnland von Dr. Jari Laukkanen und seinen
Kollegen ergab, dass die regelmafRige Nutzung der Sauna

(4-7 Mal pro Woche) bei 80 Grad fiir 19 Minuten das Risiko fiir
Alzheimer und Demenz senkte. Die Kontrollgruppe fiir diese
Studie nutzte die Sauna nie oder selten (0-1 mal pro Woche).©

5. SAUNABADEN REDUZIERT STRESS

Die Benutzung der Sauna tragt dazu bei, dass der Korper
Stress abbaut und reduziert das Risiko von Depressionen und
anderen psychischen Stérungen.

Die durch das Saunabad verbesserte Atmungsfahigkeit wirkt
therapeutisch gegen Depressionen und Angstzustande.

6. SAUNABADEN SORGT FUR EINEN TIEFEREN SCHLAF

Untersuchungen haben gezeigt, dass die Nutzung einer Sauna zu
einem tieferen und entspannteren Schlaf fihren kann.

Der langsame Rickgang, der wahrend des Saunabades
gebildeten Endorphine, erleichtert das Einschlafen und begtnstigt
einen tiefen und erholsamen Schlaf.

7. SAUNABADEN HILFT BEI DER LINDERUNG VON KRANK-
HEITSSYMPTOMEN

Medizinische Untersuchungen zeigen, dass die regelmafige
Saunanutzung erheblich die Erkaltungssymptome reduziert. Durch
die Hitze der Sauna werden im Korper schneller weiflde
Blutkorperchen gebildet, die zur Bekampfung von Krankheiten
beitragen. Dariber hinaus kann das Saunabad die unangenehmen
Symptome einer Erkaltung, wie die Verstopfung

der Nasennebenhdohle oder Allergien lindern.




I_:éut'r'ﬁédi'ziniﬂéchen Untersuchungen der US-Armee (Ward Dean, MD) kann

.eine maRig konditionierte Person in einer einzigen Sitzung leicht 500 Gramm
In einer Sauna abschwitzen und dabei fast 300 Kalorien verbrauchen.” Der
Korper verbraucht diese Kalorien aufgrund der Beschleunigung

der Herzaktivitat. Wenn die Herzaktivitat zunimmt und dieser Prozess mehr
Sauerstoff erfordert, beginnt der Korper mehr Kalorien in nutzbare Energie
umzuwandeln.”

9. SAUNABADEN REINIGT DIE HAUT

Wenn der Korper Schweild produziert, wird die Haut gereinigt und abgestorbene
Hautzellen werden ersetzt. Durch das Schwitzen werden Bakterien aus der
Epidermis Schicht und den SchweilRkanalen herausgesplilt. Es hat sich gezeigt,
dass die Reinigung der Poren die Kapillardurchblutung verbessert und sich ein
verfeinertes Hautbild einstellt.

10. SAUNABADEN MIT FAMILIE UND FREUNDEN

Wahrend Uber den sozialen Nutzen selten gesprochen wird, ist er tatsachlich
sehr wichtig. Die Sauna ist ein privater, personlicher Ort der Entspannung
und Einsamkeit. Sie kénnen ein Saunabad aber auch gemeinsam mit der
Familie oder lhren Freunden geniefl3en.

11. EIN SAUNABAD FUHLT SICH EINFACH GUT AN
Eine Sauna fuhlt sich nicht nur gut an, sie tut lhnen auch gut.
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