SOMMER - SAUNA:
Sinnvolles Hitzetraining

Schwitzen ist auch im
Sommer nicht fir jeden eine
Sdbstver standlichkeit, das
Schwitzen zu lernen und sich
auf die Sommerhitze

vor zuber eiten, bietet die
Sauna, diegeradejetzt ideal
fur Einsteiger ist.

Schwel 3 besteht zu 98 % aus
Wass. Die restlichen 2% snd
aber sehr inhatsreich versehen
mit Minerdgtoffen, wie
Kochsaz und Magnesum,
Spurenelementen, Harnsaure,
Harngtoff und Fettséuren.

Die Wissenschaft kennt
drei Arten des Schwitzens:
Die am wenigsten bekannte
Kategorieist das
»gustatorische Schwitzen®.

Schwitzen ds Reaktion auf
en scharfes Gericht mit Chili,
Tabasco oder Pfeffer. Mit
Schweil3perlen auf der Stirn
wird uns sgndiset: Daswar
zuvid! Auch das Schwitzen
nech einem katen Bier im
heilen Sommer gehort in diese
Kategorie.

Weltaus bekannter ist uns
das ,, emotionale Schwitzen®.
Nasse Hande vor der
FUhrerscheinprifung,
Achsandssevor dem
Antrittshesuch bei der
kinftigen Schwiegermutter,
oder die Schweil3perlen auf
dem Ruicken bel einem Vortrag
vor grofiem Publikum sind die
Erscheinungsformen dieser Art
des Schwitzens.

Bekannt ist auch das
» thermische Schwitzen*
aufgrund von korperlicher
Arbeit oder Reaktion auf
warmere Umgebungs-
temperaturen in Schwitzb&dern
wie der Sauna.

Solze 2,5 Millionen
Schweil¥driisen vertellen Sch
Uber unser grofdes
Korperorgan, die Haut,
ungleichméldg verteilt.

Die Schweil}driise besteht
aus einem langen, engen
Drusenschlauch, der in der
Unterhaut ein Knéud bildet. Er
durchzieht die Lederhait,
durchbricht in spirdformigen
Windungen die Oberhaut und
mindet in der Schweil3pore.
DasKnéue wird von
Blutkapillaren umsponnen,
die der Drise die
auszuscheidenden Stoffe
zuftihren. Alle SchwelRdriisen
unseres KOrpers zusammen
genommen haben eine
Gesamtlange von 10-12 km,
was der breitesten Stelleim
Bodensee entspricht.

Schwitzen kann Auskunft
Uber Emotionen geben, was
manchen nicht angenehm it
und ihn veranlasst, den
Schwitzvorgang moglichst zu
vermeiden. Das bewusste
Unterdriicken und ein
Ausweichen vor dem
Schwitzen kann regdlrecht zum
Verlernen dieser eigentlich
nattirlichen Kérperregktion
fUhren. Dabe hat das
Schwitzen eine wesentliche
Funktionim
Korperzusammenspid zu
erfllen.

Eine natUrliche

K 6rperreaktion
Schwitzen it fur den Korper
die Moglichkeit einen
Temperaurausgleich
herbeizufiihren und die
|ebenswichtige Resktion zur
Aufrechterhdtung der
Kdrpertemperatur.

Temperaturen Uber 40 Grad
bringen Gefahr, ein Hitzschlag
hétte schwere Gehirnschéden
zur Folge, Hitzekollaps fihrt
zur Ohnmacht. Die
HUssgkeitsverschiebung vom
Korperinneren an die

K érperoberfléche dient dem
Zwecke der Warmesabfuhr.
Schwel3 auf der Haut bringt in
Verbindung mit
vorbeistreichender Luft
Verdunstungskiihlung. Unser
Korper gleicht dso dem guten
dten VW-Ké&fer-er ist
luftgekiihlt. Es handdlt Sch
dabel um nicht bewusst
ablaufende Mechanismenim
Korper, die Uber das vegetative,
respektive autonome
Nervensystem gesteuert
werden.

Hier liegt ein Grund vor, der
uns bewegen sollte die Sauna
regelmé3g zu besuchen. Denn
mit dem trockenen Heiljuftbad
haben wir die einzigartige
Modlichkelt beim songt nicht
beeinflussbaren Nervensystem
Reaktion und Pogitives zu
bewirken. Wer das Schwitzen
aus irgendeinem Grund verlernt
hat, wird es bel regeméigem
Saunabaden wieder erlernen
kénnen und hat danach die
Maglichkeit, sich vor Uber-
warmung besser zu schiitzen.

Abnehmen durch
Schwitzen?

Dem KOorper werden pro Liter
Schweil3 580 kcal an Wéarme
entzogen. Bem Wort Kaorien
denkt man gerne ans
Abnehmen. Abnehmen durch
Saunabaden, ob das so einfach
geht? Schwitzbéder konnenin
der Regd unterstiitzend
wirksam sain, aber direkt
messhare Gewichtsverluste
and eher kurzzeitiger Natur.



Durch den Hissigkets-
ausgleich nach der Sauna, der
empfohlen ist, wird die Waage
schndll wieder Bekanntes
zeigen. Wobei die Wasser-
verluste an eénem Saunaabend
mit drei Gangen a 15 Minuten
biszu 1-1,5 Liter ausmachen
konnen!

Solch wesentliche Wasser-
verschiebungen erreichen wir
nur sdten in Alltagssituationen,
selbst ba korperlicher Arbeit
und Sport sind inderart kurzer
Zeit kaum erreichbar. Es
werden dabel Wasservorréte
aus den innersten Organen
verschoben, wasein
Ausschwemmen von
Schlackengtoffen und sogar
unerwiinschten Schwer-
metallen zur Folge hat. Da aber
auch wertvolle Minerdien und
Spurendemente mit auf den
Weg geschickt werden, sollten
hochwertige Getranke nach
dem Saunabad auf der Bestell-
liste stehen, auch wenn en Bier
besser schmeckt.

SAUNA im SOMMER?
Ein schwiller, heil3er
Sommertag. Die Kleider kleben
am Korper. Die Autofahrt in
dtickiger und warmer Luft wird
zur Tortur. Wer kommt da auf
den Gedanken am Abend auch
noch in die Sauna zu gehen?
Zugegeben, es braucht etwas
Uberwindung, der Nutzen
danach ist jedoch grof3. Auch
Im Sommer bringt das
Saunabaden vide Vortele fir
den Alltag.

»EinKlimawiein der
Sauna’‘. Wer kennt diesen
Spruch nicht. GeaulRert wird er
meistens mit eénem ledenden
Stéhnen und dem Wischer Uber
die feuchte Stirn bet 60-80%
rel. Feuchte und 30 ° C Warme.

Diese klimatischen
Verhdtnisse haben aber mit
dem Klimain der Sauna nichts
gemeinsam! Im trockenen
HeJuftbad schwitzen wir bel
Temperaturen um 70— 90°C
und bel einer geringen
Feuchtigkeit von 20 %.
Trockenheit macht hell3e, wie
auch extrem kate
Temperaturen, ertraglicher oder
sogar angenehm in der Sauna.
Nach Umfragen gehen zwei
Drittel der Uberzeugten
Saunaganger auch wahrend der
Sommermonate in die Sauna
Durch das wechsdwarme Bad
wird der Koérper erfrischt, die
Psyche beebt, und durch die
thermischen Wechsdreize die
Reektionsféhigkeit der
Blutgefd3e in der Haut,
besonders der Schleimhéuite,
gelibt. Ungewollte
Abkihlungen bleiben dadurch
me stens ohne negative Folgen.
Die bertichtigte Sommergrippe
hat keine Chance. Die Sauna
ewad dchvidmehr ds
gnnvolles Ingrument fiir ein
Hitzetraining: Ein
Wissenscheftlicher Versuch mit
Berufsgruppen, diein
Umgebungstemperaturen von
30 —40° C arbeiten miissen,
zeigte die Vortelle auf. Durch
regelmaldges Saunabaden
kommt man weniger schndl in
einen schwel(¥reibenden
Arbeitsstress und wird
leistungsfahiger. Der Grund
liegt in der entspannenden
Wirkung des wechsdwarmen
Bades. Nachweidich wird
unser vegetatives Nervent
system durch die wechselnden
katen und warmen Reize
positiv beainfluss.
Saunabesuche im Sommer
kdnnen dartiber hinaus einer
ideden Vorbereitung auf die
Reise in eine Urlaubsregion mit
hoheren Temperaturen dienen.

Die Anpassungsfahigkeit fir
enen Aufenthdt in Landern

mit subtropischem Klima oder
tropischem Klimakann
gefordert werden. Die Hitze
kann dann besser ertragen
werden, weil man daran schon
gewohnt ist. Der Grund liegt
darin, dass sch nachweidich
schon nach wenigen Wochen
regelmaldgen Saunabadens die
Produktion der Schweil¥driisen
um bis zu 50 % geigert, und
die Schweildverdunstung ist
schliefdich dieenzige,
physiologische gesehene
Maoglichkeit, Sch gegen
Wéarme zu wehren.

Volle Wirkung erst durch

Abkuhlung

Soll ein Saunabad seine volle
Wirkung entfdten, so gehort
enerichtige Abkihlung des
Korpersim See, im
Tauchbecken oder unter der
katen Dusche dazu. Die
Sommertage bieten dem
Eingeiger dieidede
Maglichkelt den
wechsewarmen
Gesundheitsorunnen richtig
kennenzulernen.

Wahrend die meigenim
Winter einen grof¥en Bogen um
das kiihle Becken machen, it
man in der warmen Jahreszeit
eher bereit, den Korper dem
kalten Wasser auszusetzen. Nur
so wird das Saunabad
vollkommen, ds Hitzetraning
und zur Abhé&rtung im Winter.



