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Gesundheit tanken und Lebensfreude gewinnen — das ideale Rezept um den Alltagsstrel3 zu
entkommen. Ein Saunabaden kann es bringen Aber man sollte es richtig machen.
Wir sagen lhnen , wie’s geht.

Der Sauna-Neuling erfahrt hier alles Uber Vorbereitung, Saunagéange und die medizinische
Saunens. Der Erfahrene erhélt viele wertvolle Tipps — vom Aufguss bis zur Massage. Und weé
Heimsauna einrichten mochte, der findet Anleitung www.ah-baddesign.de und Rat fir Planu
Bau und das richtige Zubehor. Die Wohltat eines Saunagangs erleben — wann immer man m
Diesen Traum kdnnen sich mittlerweile viele Saunabegeisterte mit dem Kauf einer Heimsau
Diese aulRerst kompakten, speziell fir den Einbau in Ihr Heim konstruierten Saunen bieten d
Genuss des Saunabades ohne Abstriche in Kauf nehmen zu missen. Selbstverstandlich er
bei AH BADDESIGN GMBH auch samtliches Zubehor, das der glickliche Heimsauna-Besitzg
Informieren Sie sich Gber die Mdglichkeiten unter www.ah-baddesign.de.

Saunatipps

... Zum richtig saunieren

Die hohen Lufttemperaturen in der Sauna von 70-100 °C
Celsius sind deshalb ertraglich, weil die Luft trocken ist.
Wissenswert: Warme steigt nach oben, deshalb ist es

auf den oberen Banken heil3er.

Gehen Sie vor dem Saunagang auf die Toilette, denn das

Saunieren regt die Nierentatigkeit an.

* Sauna-Unerfahrene suchen sich beim ersten
Saunabesuch idealerweise einen Platz auf eine
mittleren Bank.

* Breiten Sie Ihr Saunatuch weit aus, damit der
schwitzende Kérper nirgends das Holz benfi

» Legen Sie sich auf den Riicken; v '

A (4q


http://www.ah-baddesign.de/
http://www.schwimmbadbauer.de/
http://www.ah-baddesign.de/
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* Ziehen Sie die Beine auf die Sitzbank hoch, wenn Sie

Temperatur

lieber im Sitzen saunieren: Der Korper befindet sich Wasserdampf RN ] fentvaianti
dann im gleichen Temperaturbereich. m 2-6%
« Erst wenn Sie die Sauna verlassen, stellen Sie die Ful3e Sl
wieder auf die untere Bank und sitzen so wie '

auf einem Stuhl. |3—10%
» Wechseln Sie auf eine tiefer liegende Bank, wenn lhnen 5— 15%
zu heild wird (insbesondere wéhrend eines 8—28%

Aufgusses). Steine—
« Bleiben Sie 8-15 Minuten. |
e Zwingen Sie sich nicht zum Bleiben, wenn Sie sich nicht 13—37%
mehr wohl fihlen !

Holzeimer— —4 -
. 20 —60%
Saunavergnigen ab 80°C
® Die Finnische Sauna, damit ist haufig die

Elementbauweise gemeint, aber auch teilweise die
Blockbohlen-Sauna. Es ist die »Standard-Sauna«, die dem
Saunagéanger nahezu in jeder

Sauna-Anlage begegnet. Die Temperatur liegt in der Regel
zwischen 80 und 100 °C, mal als Trocken-, mal als

':ﬁ;‘g—- ----- - (}{) f Aufguss-Sauna. Wird nun beispielsweise ausschlie3lich mit
l BE Rl | Birkenessenz aufgegossen, heildt die Sauna Birken-
NE =) ( Sauna, wahlt der Betreiber Krauter, wird sie zur Krauter-

Sauna usw., Grundlage ist aber immer die Finnische
Sauna.

Die Banja-Sauna steht fir die russische Form des Saunens. Sie wird normalerweis auch als Erdsauna
in Bockstammbauweise — mit Kelo-Holz — gebaut. Der Unterschied zur Finnischen Sauna liegt
insbesondere im Verdampfen von Birkenwasser. Auf dem Sauna-Ofen steht ein Metallkessel mit
Birkensud, dessen Aromen sich stéandig im Sauna-Raum verteilen, was diesem den spezifischen Duft
verleiht. Im Vorraum stehen Wasserbehélter, in die Birkenzweige eingelegt werden, der so entstehende
Sud wird dann in das Gefal3 auf dem Sauna-Ofen gegossen. Die Banja-Saunen sind haufig nur auf 70
bis 75 °C erwarmt, die Luftfeuchte ist aber mit etwa 40 % relativ hoch, und steigert sich beim Aufguss
haufig auf bis zu 100 % (siehe Wenik-Aufguss).

In der Aroma-Sauna werden regelmafdig aromatische Difte beigefugt. Haufig liegen die Temperaturen
bei 45 — 60 °C, die Luftfeuchte zwischen 40 und 60 %. Aroma-Saunen werden auch als Bio-Sauna,
Danarium oder Sanarium bezeichnet, vor allem, wenn gleichzeitig mit Farblicht gearbeitet wird. Die
Aroma-Sauna kann aber auch bei Ublichen Saunatemperaturen von 80 bis 95 °C oder gar 100 °C
betrieben werden, dann allerdings mit geringerer Luftfeuchte.

Kristall-, Amethyst- oder Bergkristall-Saunen verfligen innerhalb des Saunaraumes Uber einen der
beschriebenen Kristalle. Man sagt den Kristallen unterschiedliche Wirkungen nach. Die Kristalle werden
haufig oberhalb des Ofens angebracht.

Bei der Krauter-Sauna ist oft oberhalb des Ofens eine Schale befestigt, die frische Krauter in einem
Wasserbad enthélt. Die Essenzen |dsen sich langsam aus den Krautern heraus, der angenehme Duft
erfullt den Sauna-Raum.

Die Heu-Sauna funktioniert ahnlich: Oberhalb des Ofens wird Heu in einen mit Wasser gefillten
Metallbehélter gefillt, so dass sich auch hier ein herrlicher Duft entfaltet. Unsere Empfehlung: Probieren
Sie alle angebotenen Sauna-Variationen aus! Das Sauna Zubehor solle
naturlich nicht fehlen. Wir bieten verschiedene hochwertige und interessante
Produkte die den Saunagang zum wahren Erlebnis werden lassen. Um zu
entscheiden, was fur Sie am besten ist, gibt es daher nur diese eine
Empfehlung: Ausprobieren!
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Wissenschaftlich nachgewiesen —

kleine Kinder durfen in die Sauna

Eine positive Nachricht fur alle Saunabegeisterten Familien mit kleinen Kindern
veroffentlicht das Apothekenmagazin ,Baby & Familie” in seiner neuesten
Ausgabe: Schon Kinder ab einem Alter von drei Jahren profitieren von einer
verbesserten Immunabwehr durch Saunabaden. Dieser Effekt ist inzwischen
wissenschatftlich nachgewiesen. Kinder bis zu sechs Jahren sollen aber nicht
l&nger als funf bis sechs Minuten in der Sauna bleiben. Sechs- bis Achtjahrige
durfen bis zu acht Minuten schwitzen. Sie bleiben am besten in der ,geméaRigten”
Temperaturzone auf der untersten Bank.

SALZ ... schonend fur Kinder

Seit langem ist die Wirksamkeit von Soleinhalationen bekannt. Gerade bei Kindern ist sie eine wirksame
Alternative zu Medikamenten. Bei Kleinkindern und Babys, die durch eine Erkéaltung und verstopfte
Nasen kaum Luft bekommen, ist die Soleinhalation eine schonende und wirksame
Behandlungsmoglichkeit

Die Haut - unser grof3tes
Entgiftungsorgan

Unabhangig davon, ob die Haut trocken oder fettig ist, eine Behandlung in
der Sole-Therme kann wesentlich zur Verbesserung des Wohlbefindens
beitragen. Die Haut reagiert mit erhdhtem Feuchtigkeitsgehalt und einem
ausgeglichenem ph-Wert, der den Entziindungen keinen guten Boden fir
Ausbreitung bietet.

Zubehor: Natursoletinktur

Zur Salzluft in der Kabine kann zusatzlich eine Natursoletinktur direkt auf die
Haut aufgetragen werden. Benetzen Sie die Haut an den Armen, Beinen oder
am ganzen Koérper und lassen Sie die Sole eintrocknen. Die feinen
Salzkristalle sollten so lange wie moglich auf der Haut belassen werden und
dann nur leicht abstreifen. Sole gibt der Haut ihre Geschmeidigkeit und
Vitalitat zurick und unterstiitzt den Heilungsprozess bei Hauterkrankungen.

Die Heilkraft der Sauna

RegelmaRiges Schwitzen in der Sauna stimuliert die kérpereigenen Abwehrkréfte.

und wirkt auf Kérper und Seele gleichermalRen. Abwehrkrafte werden stimuliert, Zivilisationskrankheiten
gemindert, der Kreislauf stabilisiert. Optimal ist es, wenn nicht nur regelmafig, sondern auch richtig
sauniert wird Hohepunkt des Saunagangs ist fur viele Benutzer der so genannte Aufguss. Eine Kelle voll
Wasser wird auf die heil3en Steine des Saunaofens gegossen, der aufsteigende Dampf I0st ein starkes
Hitzegefiihl und zusatzliches Schwitzen aus. Fugt man dem Aufguss &therische Ole hinzu, tbt der
Dampf auch eine wohltuende Wirkung auf Nasenschleimh&ute und Bronchien aus. Direkt nach dem
Saunagang braucht der Korper Sauerstoff, anschlieBend muss er durch Kaltwaschung gekuhlt werden -
so ziehen sich die weit gedffneten Poren der Haut wieder zusammen. Mehr Infos zum richtigen
Saunieren findet man in "Gesundheit aktuell — und unter www.gesundheit-aktuell.de.



http://www.gesundheit-aktuell.de/
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SAUNA ... der richtige Aufguss

Fur viele Gaste ist der Aufguss das Erlebnis beim Saunen, aber ein guter Aufguss
kann vor allem auch erheblich zum Wohlbefinden beitragen. In der Regel wird der
Aufguss mit Wasser durchgefuhrt, neuerdings verwendet man jedoch auch immer
haufiger zerstol3enes Eis. Wasser oder Eis wird mit einer Schopfkelle langsam auf
die Saunasteine gegossen, dadurch entsteht Dampf, und die Luftfeuchtigkeit in der
Sauna wird kurzzeitig erhdht, beispielsweise von zehn auf dreiRig Prozent.

Zubehor fir meine sauna

liebe Besucher unserer Seite
il Wir bauen fir das Saunazubehor einen SHOP
- Das Saunazubehdor wird sehr umfangreich sein. ... noch es ist Geduld !
R

Dann konnen Sie kdnnen auch bei uns bestellen!
| Best-Nummer aufschreiben und uns zusenden FAX 03327-732652 oder
\ L. / per Mail: office@ah-baddesign.de

YOGA rrrvess

Tipps - Yoga-Praxis - Yoga-Atmung:
| Bei Yoga-Ubungen wird vorwiegend durch die Nase geatmet. Die Yoga-Leiterin wird Ihnen
aber weitere Tipps wahrend der Stunde geben.

) Positionierung fiir die Yoga-Ubungen:
.. { Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie sich wohl flihlen. Optimal ist es, wenn Sie sich gut im
Spiegel sehen kdnnen. Da viele Yoga-Ubungen koordinative Elemente enthalten, ist es
ratsam, die Yogamatte parallel zur Wand oder zum Spiegel auszurichten. So kénnen Sie sich
besser orientieren.
-_ Wohlbefinden: Es ist wichtig, dass Sie sich wihrend der Yoga-Ubungen wohlfiihlen. Achten
=T Sie darauf, sich nicht zu liberlasten. Vergleichen Sie sich nicht mit anderen Teilnehmern und
finden Sie lhren eigenen Rhythmus und Ihr eigenes BewegungsausmaR! Uberdehnen Sie sich nicht. Es soll ein
leichter Zug wihrend den Yoga-Ubungen zu spiiren sein, jedoch kein Schmerz.

Friscle wnd shrablesde Augen.

Sehr gute Wirkung zeigt dabei Gruntee. Tipp: zwei Wattepads in den Tee tunken und auf die
Augenregion fur 10 Minuten legen. Legen Sie sich dabei hin und lassen Sie die Augen geschlossen.
Danach noch eine Augenpflegecreme - und die Faltchen sind glatter geworden!


mailto:office@ah-baddesign.de
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Meditation

Meditation ist eine zumeist in der religidsen oder spirituellen Praxis angewendete
Entspannungstechnik. Meditation steht fur "Nachdenken" (lateinisch meditatio) und
"Mitte" (lat. medius). Meditation wird heute in der westlichen Welt oft als Methode zur
Bewaltigung von Stress und zur Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens
praktiziert. Durch das In-sich-Kehren zur eigenen Mitte in Verbindung mit Konzentrationstibungen soll
eine Beruhigung des Geistes und ein Zustand der Tiefenentspannung herbeigefiihrt werden. In den
dstlichen Kulturen wird die Meditation als zentrales religioses und das Bewusstsein bestimmende
Element angesehen und oft sehr intensiv in das Leben integriert.
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