
le Textilsaunen. Auf Bikini oder
Badehose zu verzichten, bedeu-
tet jedoch nicht, sich komplett
nackt zeigen zu müssen. „Wer
sich nicht wohlfühlt, kann sich
auch gern ein Handtuch um-
schlingen“, sagt Olaf Wimmer.

Welche Art von Sauna ist die
richtige?
Sauna ist nicht gleich Sauna: Da
gibt esetwadieDampfsaunamit
40 Grad Celsius und sehr hoher
Luftfeuchtigkeit, die finnischen
Sauna mit 100 Grad bei trocke-
ner LuftoderdieBiosaunamit60
Grad, die als kreislaufschonende
Variante der finnischen gilt. Im
Zweifelmussman ausprobieren,
was einem gefällt und guttut.
Mediziner Karl-Ludwig Resch
hält allerdings die finnische Sau-
na mit ihrer trockenen Luft für
die verträglichste und auch des-
halb für „sehr empfehlenswert,
weil sie physiologisch sehr schö-
ne Reaktionen des Körpers pro-
duziert“. Sie regt die Durchblu-
tung gut an, lässt den Blutdruck
sinken, entspannt die Muskeln
und stimuliert das Immunsys-
tem.
Tipp für das erste Mal: Eine
untere Bank wählen, dort ist es
nicht so heiß wie oben. Und auf
das Sitzen verzichten, sonst sind
die Füße kalt und der Kopf heiß.
Besser: sich hinlegen, weil dann
alle Teile des Körpers derselben
Temperatur ausgesetzt sind.
„Wenn man dann nichts ma-
chen muss und spürt, wie sich
im Körper alles löst – das ist ein-
fach ein tolles Gefühl“,
schwärmt Resch.

Wie lange sollte ich in der
Sauna bleiben?
Eine allgemeingültige Regel gibt
es nicht. Auch die Tagesverfas-
sung ist entscheidend: Hat man
in der Nacht vorher schlecht ge-
schlafen? Am Abend zuvor Al-
kohol getrunken? Das hat Ein-
fluss darauf,wiewir aufHitze re-
agieren.
Deshalb ist es das Schlimmste,
was man nach Ansicht von Karl-
Ludwig Resch machen kann,
sich eine bestimmte Zeit als Ziel
zu setzen, die man unbedingt in
der Hitze aushaltenmuss. „Hän-
de weg von der Sanduhr“, sagt
der Facharzt für physikalische
und rehabilitative Medizin. Viel
wichtiger ist es, auf den eigenen
Körper zuhören.WerdasGefühl
hat, dass die Hitze nicht mehr
angenehm ist, verlässt die Kabi-
ne.

Soziales Miteinander in der
Sauna: Welche Fettnäpfchen
lauern?
Mit lautem Gepolter die Tür öff-
nen und ein beherztes „Servus
miteinander!“ in die Runde ru-
fen?Oder schweigend in die Ka-
bine schleichen und sich eine
Ecke suchen? Da ist der Mittel-
weg wohl der richtige. „Freund-
lichkeit kannnieein Fehler sein“,
sagt Saunameister Wimmer.
„Wenn ich in einer angenehmen
Lautstärke ,Guten Tag‘ sage, ist
das nur höflich und keinesfalls
falsch.“
Danach sollte man seinen Mit-
teilungsdrang allerdings im
Zaum halten und Ruhe walten
lassen. Das bedeutet, dass man
weder die anderen Gäste an-
sprechen noch mit der eigenen
Begleitung reden sollte. Auch

nicht leise flüsternd. „Man
muss immer davon ausgehen,
dass die Menschen einfach nur
entspannen wollen, dass sie
einen stressigen Tag hatten und
den Saunabesuch genießen
möchten“, gibt Olaf Wimmer
zu bedenken.

AndereMenschenmachen
sich breit oder stören – an-
sprechen oder nicht?
„Rückt mal zusammen, dann
könnte ich auch auf diese
Bank.“ Auchwennman eigent-
lich recht hat, sollte man sich so
eine Ansage lieber verkneifen,
findet Saunameister Wimmer.
„JedeDiskussion bringt nur Un-
ruhe.“ Schließlich verbringt
man wenige Minuten gemein-
sam. „Da würde ich Konfronta-
tionen aus dem Weg gehen.“
Sie stören die Ruhe und auch
das Saunieren der anderen. An-
ders sieht es jedoch aus, wenn
man genervt ist, weil sich ande-
re unterhalten. „Sie würde ich
dann höflich um Ruhe bitten“,
sagt Wimmer.

Darf ich etwas zur Unterhal-
tungmitnehmen? Oder
einen Snack?
Lieber nicht. Musik, Handy, Zei-
tungen und Bücher haben in der
Saunakabine nichts zu suchen.
Essen und Trinken sind beim
Schwitzvorgang absolut tabu.
„Das hat nicht nur hygienische
Gründe, sondern würde sicher
auch die anderen stören, wenn
man dort anfängt, Chips zu
knabbern“, sagt Olaf Wimmer.
Auch auf die Plastikflasche sollte
man aus Sicherheitsgründen
verzichten: Leicht vorstellbar,
was passieren könnte, wenn
man sie fallen lässt und sie auf
dem heißen Ofen landet.

Raus aus der Sauna. Was tue
ich jetzt?
Nach dem Saunagang sollte
manerst einmal einpaar Schritte
in einem kühlen Raum gehen –
am besten an der frischen Luft –
und langsamwieder runterkom-
men. „So lange, bis ich das Ge-
fühl habe, die Belastung, die ich
am Ende gespürt habe, ist jetzt
vorbei“, sagt Karl-Ludwig
Resch. Dann ist die Dusche dran,
dieübrigensgarnichtunbedingt
eiskalt sein muss: „Auch wenn
man nur leicht kühl duscht, ist
dieWirkung der Sauna nicht ge-
ringer.“
Bis zum nächsten Saunagang
sollte man 30 bis 45 Minuten
ausruhen und dabei auch etwas
trinken. „Man muss nicht unbe-
dingt ein isotonisches Getränk
zu sich nehmen, weil man als
normaler Mensch nicht so mas-
siv schwitzt“, sagt Resch. Mine-
ralwasser tut es auch.Alkohol ist
in den Pausen aber tabu, weil er
eine gefäßerweiterndeWirkung
hat und zu Kreislaufproblemen
führen kann.

Wie oft sollte ich saunieren?
Grundsätzlich sind zwei bis drei
Durchgänge pro Saunabesuch
sinnvoll. Wie oft aber sollte man
überhaupt zum Schwitzen ge-
hen, damit die positiven Effekte
langfristig spürbar sind? Resch
rät, die Faustregel aus demSport
zu verwenden: „Einmal trainie-
ren pro Woche ist zu wenig,
zweimal ist Minimum, dreimal
ist prima.“

Die Sauna ist ein Ort der Erho-
lung – aber nur, wenn man
weiß, wie es geht. Das fängt
schon mit der richtigen Tasche
an. Die muss groß genug sein
und Platz bieten für ein Dusch-
tuchund füreinweiteresgroßes
Handtuch, auf das der gesamte
Körper passt. Denn inder Sauna
gilt das Motto: „Kein Schweiß
aufs Holz.“ Bedeutet: Die Haut
soll nicht in Kontakt mit der
Bank kommen. Wer gern noch
im Ruheraum entspannt, sollte
zudem einen Bademantel und
Badelatschen einpacken. Die
wichtigsten Fragen und Ant-
worten:

Wie üppig kann ich vorher
essen?
„Ein voller Bauch macht den
Körper angreifbar“, sagt Karl-

LudwigResch,Vizepräsidentdes
Verbandes Deutscher Badeärz-
te. Der Grund: „Umsomehr Blut
wird für die Verdauung ge-
braucht und fehlt dann dem
Körper, um in der heißen Umge-
bung adäquat zu reagieren.“
Das setzt den Körper unnötig
unter Stress. Hungrig zu saunie-
ren, sei jedoch auch kontrapro-
duktiv: „Fürdenentspannenden
Effekt ist es unterstützend,
wenn ich nicht mit knurrendem
Magen in die Sauna gehe, son-
dern etwas Leichtes gegessen
habe“, sagt der Experte.

Zum Auftakt erst einmal
duschen?
„Das ist zur Vorreinigung auf je-
den Fall nicht verkehrt“, sagt
Saunameister Olaf Wimmer. Er
ist Trainer und Dozent beim

Deutschen Saunabund. „Und
gern dazu auch Duschgel ver-
wenden und die Haare wa-
schen.“ Wichtig ist, sich danach
abzutrocknen. Und wie sieht es
mit der Wassertemperatur aus?
Sollte ich den Regler vielleicht
schonmal auf einMaximumdre-
hen, um mich einzustimmen?
Davon rät Karl-Ludwig Resch
vom Deutschen Institut für Ge-
sundheitsforschung in Hof ab:
„Man sollte weder besonders
heiß noch besonders kalt vorher
duschen.“

Kann ich in der Sauna Bade-
kleidung tragen?
Auchwenn es in England, Italien
oder Spanien normal ist: In
Deutschland ist Badekleidung
aus hygienischenGründen tabu.
EinzigeAusnahmensind speziel-

Richtig saunieren: So funktioniert’s
Wer in die Sauna geht, sollte die Regeln kennen. Mit diesen Tipps sind nicht nur Neulinge gut vorbereitet

Die Sauna ist ein
Ort der Erholung
bei dem es aber
Regeln gibt, die
man beachten
sollte.
Foto: Christin Klose/
dpa
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SHOWKOCHEN

Besuchen Sie unsere Aktivküchen und lernen Sie
die innovativen Kochfelder von BORA kennen!

BEI KÜCHEN
STAUDE

Am 05.01. verkaufsoffener Sonntag:
mit Aktionen von:

zusätzlich
auf alles!*
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Aktion Sonnenstrahl
Kinderarmut in Deutschland ist deutlich weiter verbrei-
tet als bisher angenommen.Wir setzen uns ein, Kindern
Chancen zu schenken!
Kunst und Kultur
Entdecken Sie eine einzigartige Kooperation zwischen
dem Kunsthaus Hannover und dem Concept Store
Hannover
Das GOP Varieté ist auch diese Mal wieder mit dabei!

Einmalige Designerdeals
Kunst, Kultur, Designermöbel
Kochshow und Vorführungen
großes Showkochen mit BORA
Hainhölzer Wintermarkt:
Schmalzkuchen, deftige Suppen, hausgemachte Liköre und
Spezialitäten aus der Region
Große Tombola für Groß und Klein
Eine Mitmach-Aktion für die ganze Familie
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