sommersauna

Zunachst einmal gilt es zu unterscheiden: Hitze ist nicht gleich
Hitze - wenn einem im Sommer die Auflentemperaturen oft
unertraglich erscheinen, so liegt das meist nicht ausschlief3lich
an der Hitze selber, sondern an gleichzeitig hoher Luftfeuchtig-
keit. Die Physik dahinter ist recht einfach. Je hoher die uns
umgebende Feuchtigkeit in der Luft, desto weniger leicht trock-
net der Schweil} auf unserer Haut, und der Kiihlungseffekt, der
durch die Verdunstung entsteht, halt sich eher in Grenzen. Ein
schones Beispiel zur Veranschaulichung dieses Phanomens
sind die traditionellen Gewander der Wiistenbewohner in Afrika,
die fir unseren mitteleuropaischen Geschmack viel zu warm
erscheinen. Diese sind allerdings mit Verstand gewahlt, denn sie
sollen bewirken, dass in der trockenen Hitze, beispielsweise der
Sahara, die Feuchtigkeit auf der Haut langsamer verdunstet und
somit eine kihlendere Wirkung entfaltet wird. Gleichermafen
erklart sich auch die traditionell sparlichere Bekleidung in tro-
pischen Gebieten wie der Slidpazifikregion oder Indonesien - wo
eine extrem hohe Luftfeuchtigkeit vorherrscht.

Doch zurlick zum Saunieren: Die Hitze in der Sauna ist, ahnlich
wie die in Wiistenregionen, eher trocken, und der Schweif} ver-
trocknet frei und schnell, was gerade in der warmeren Jahres-
zeit einen erfrischenden Effekt hat und belebend wirkt. Auch im
Winter oder bei schlechtem, kaltem Wetter hat die Sauna ja nicht
nur die Aufgabe, fir Warme zu sorgen, sondern auch zu ent-
schlacken, Leistungs- und Antriebsschwachen sowie Anspan-
nung und Stress zu regulieren. Diese Effekte werden durch das
Saunieren auch in der warmen Jahreszeit erreicht. Neben den
seelischen Vorziligen sind es natirlich auch gesundheitliche
Grinde, die das Saunieren im Sommer weiterhin attraktiv
machen. Der Wechsel zwischen heiler Umgebung und der
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Saunieren im Sommer? Ja, gerade im Som-
mer und gerade fiir Anfénger. Auch wenn sich
einem schnell die Frage aufdrdngt, warum man
sich zum Donnerwetter ausgerechnet von der
Sommerhitze in die Saunahitze bewegen sollte.

Abkihlung danach im Wasserbecken starkt den Kreislauf -
sinnvoll gerade im Hinblick darauf, dass langere Hitzeperioden
sich ermidend und erschlaffend auf das Gesamtbefinden aus-
wirken und eine Anregung des Kreislaufes dem entgegenwirkt.

Die wahrend des Saunierens erreichte erhohte Temperatur im
Korper zerstort dariiber hinaus auch Krankheitserreger und
schitzt dadurch das Immunsystem. So halten Sie die wohl
scheufBlichste aller Erkaltungen, den Sommerschnupfen, in
Schach.

Das Abkihlen im Eisbecken danachistin warmer, sommerlicher
Umgebung gerade fiir Saunaanfanger nicht so abschreckend,
wie in Zeiten, in denen auch die Umgebungsluft eher kalt ist. Der
Wechsel von heif} und kalt wappnet auch fiir den nachsten Win-
ter, denn spatestens dann muss man mit Temperaturwechseln
klarkommen. Diese Wechsel lassen sich so schon friihzeitig
trainieren - die kalte Jahreszeit kommt mit Sicherheit! Auch
nach dem Sport - ein kurzes Verschnaufpauschen allerdings
muss schon sein - ist das Saunieren im Sommer sinnvoll. Neben
den schon erwahnten Erfrischungseffekten werden Muskelver-
spannungen geldst. Und durch das anschliefende Abkihlen
wird die Durchblutung in den gerade trainierten Bereichen
gesteigert, magliche trainingsbedingte Schmerzen werden
gelindert. Generell gilt: Eigentlich alles, was an positiven Effek-
tenim Winter durch die Sauna erreicht werden kann, leistet die-
se auch im Sommer. Probieren Sie es doch einfach mal aus! Die
Saunalandschaftim Badeparadies Eiswiese bietet mit mehreren
unterschiedlich temperierten Saunakabinen, einer Blockhaus-
sauna, der holzbefeuerten Doppel-Maa-Sauna und der Aufguss-
Arena die ideale Experimentierumgebung. Wer lieber den Effekt
erleben mochte, aus einer noch viel feuchteren und warmeren
Umgebung zuriick in die schwiile Sommerluft zu treten, um die-
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se alsvergleichsweise angenehm zu empfinden, dem seien
die zwei Dampfsaunen mit anschlieender Entspannungim
schonen Saunagarten empfohlen. Auch fir diejenigen, die
aus gesundheitlichen Griinden die hohen Temperaturen der
Sauna meiden sollten, bietet sich mit dem Sanarium der
Genuss gemaBigt erhohter Temperaturen ohne Gesund-

heitsrisiko bei gleichbleibend erfrischenden Effekten. Oesterleystr. 4 - 37083 Gottmgen
Weitere Infos zur Saunalandschaft des Badeparadieses fin- Telefon 0551 / 507 65-0
den Sie unter: www.badeparadies.de oder direkt vor Ort. o

E-Mail info@wg-goe.de - Internet www.wg-goe.de
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5 Flihrerscheinsparen
stand bei mir ganz oben
auf der Liste.

Der Schliissel zum Fiihrerschein.

Der Flhrerschein steht bei Jugendlichen ganz oben auf der Wunschliste. Denn Mobilitat ist Trumpf.
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Verstandlich, denn mit dem eigenen fahrbaren Untersatz kommt Bewegungins Leben —und die neue Freiheit
eroffnet neue Mdéglichkeiten. Doch bevor es soweit ist, muss erst einmal der Fuhrerschein her. Dieses 5 Spa rka sse

begehrte Stiick ist nicht ganz billig: die Fahrstunden, die Anmeldung zur Prifung und die Prifung selbst

kosten schon ein Stimmchen. Deshalb ist es clever, wenn man rechtzeitig anféngt, regelméaRig Geld G -~ tt'
zuriickzulegen und auf dieses schdne Ziel hinzuarbeiten. Wir bieten dazu schon ab 15 Euro monatlich den 0 n g e n

passenden Sparplan nach Mal3. Wenn‘s um Geld geht-Sparkasse Gottingen. SEIT 1801




