WELLNESSTIPPS .,

Sauna im Sommer?

Der Saunagang wird an heiBen Tagen bzw. im Sommer oft vernachléssigt
oder als (iberfliissig betrachtet. Dabei ist der Saunabesuch nicht nur ein
gutes Hitzetrinig, sich das Abwehrsystem wird angekurbelt. SchlieBlich ist
Saunawdrme, eine ganz andere Wdrme als die, eines heiBen Tages. Auch ist
die Wérme viel gesiinder als die Hitze des Sonnenlichts. Es kdnnen keine
gefdhrlichen Hautverbrennungen entstehen oder andere negative Einfliisse
durch UV-Stahlung.

Der Wechsel von heiB zu kalt - das extreme Schwitzen in der Sauna und das
Abkiihlen im Wasser - belebt auBerdem den Korper und Geist. Ein weiterer
Grund, sich bei warmen und schwiilen Tagen einen Saunabesuch zu gonnen.
Die Wechselreize hdrtet den Korper ab, was Wiederrum zur Verhinderung
einer Sommergrippe fiihren kann. HeiBe Sommertemperaturen fordern kei-
ne Reaktion der BlutgefdBe. Kommt es zu einer Abkiihlung wie Klimaanlage,
kann es zu einer Unterkithlung kommen, was wiederum zu einer Erkdltung
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fiihrt. RegelméaBige Saunagéange im Sommer fordern durch die wechselnden
Temperaturen die GefdBe, das trainiert und beugt vor.

Wer Urlaub in einer warmeren Region plant, kann durch regelméBige Sauna-
gange, seinen Korper, inshesondere die SchweiBdriisen, auf die Hitze vorbe-
reiten.

AuBerdem kann die trockene Saunaluft besonders an schwiil-warmen Tagen
angenehm sein, vor allem fiir Menschen, welche Probleme bei solch einem
Wetter bekommen, denn in der Sauna lasst es sich angenehm schwitzen, das
hartet gegen Hitzewellen ab. Auch kann hierdurch besser geschlafen werden.
Doch bitte Vorsicht, trotz aller positiven Effekte: Altere und herzkranke Men-
schen oder mit Durchblutungsstorungen sollten mit der Hitze nicht bertrei-
ben. Wenn der Korper schon geschwdcht ist, kann es durch Saunagénge zu
zusétzlichen Belastungen kommen. Immer gilt: Sie miissen sich beim Saunie-
ren wohlfiihlen.
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