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(Venchits Sauna- Lebhabe

Sauna ist unsere groBe Leidenschaft!

In dieser Broschure haben wir Informatives und NUtzliches rund um
das Saunieren fur Sie zusammengetragen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude damit!

Uber uns von Nordo:

Seit mehr als 45 Jahren haben wir uns von der
Nordd Saunabaumanufaktur GmbH aus
Dattenberg auf hochwertige Sauna-Anlagen mit

individuellem und attraktivem Design spezialisiert.

Sie, als unsere Kunden, durfen von unseren mag-
gefertigten Saunen immer etwas mehr erwarten.
Denn wir machen Sauna-Trdume wahr: mit viel
Herzblut, kreativen |[deen und vielseitigem Fach-
wissen readlisieren wir nahezu jeden Kundenwunsch.

Dabei verbinden wir tfraditionelles Holz-Hana-
werk, moderne Holzbearbeitungstechniken mit
digitaler Planung. Das garantiert Ergebnisse mit
emotional ansprechendem Design und héchster
Stabilitét.

Selbstversténdlich verfUgen unsere Nordd-
Saunaanlagen dabei Uber modernste Sauna-
ofen, sowie hochwertige Klima-, Licht und
Steuerungstechnik. Bereits in der Grundausstat-
tung ist reichhaltiges Saunazubehdr inklusive.

Wir verbinden die Naturlichkeit von Holz und
Stein mit Glas und Metallmaterialien.

Eine Nord®d-Sauna kommt eben nicht aus
dem Regal, sondern ist echte, solide Hand-
werksqualitdt aus handverlesenen Rohstoffen.,

Wir freuen uns Uber jede Herausforderung.
Und was wir noch nicht gefertigt haben,
wird individuell zusammen mit dem Kunden
und/oder Planer neu entwickelt.

So fertigen wir auch M&bel auf MaB oder
Wandverkleidungen, passend zu lhrer
Sauna-HolzausfUhrung. Und das Ganze
ohne Einsatz von Tropenhdlzern.,
Herzlichst,

Ihr Glinther Knopp

Geschaftsfuhrer Nordd Saunabaumanufakiur GmbH

www.nordoe.del 3
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Medizinische Studien belegen schon lange die gesundheitsfordernde
Wirkung der Sauna auf Korper und Geist.

Neben der kdrperlichen Fithness und Entspan-
nung steht fur die meisten Saunabadenden
die psychische Erholung an erster Stelle.
Zusatzlich werden vermehrt kbrpereigene
Gluckshormone, sogenannte Endorphine,
freigesetzt, durch die sich die Stimmung bessert.

Und mit der Entspannung der Muskeln

entspannt sich auch die Seele:

Hauptsache, man fuhlt sich wohl.

Einen glucklichen Menschen bringt eben
nichts aus der inneren Ausgeglichenheit.
Interessanterweise belegen die Skandinavier
seit Jahren einen Spitzenplatz im World Happi-
ness Report, mit den Finnen auf einem der ersten
Platze der gllcklichsten Menschen. Sie machen
offensichtlich vieles besser als wir. Deutschland,
eines der reichsten Lander der Erde, steht in
diesem von der UNO aktuell herausgegeben
Glucksreport auf Platz 26.

Doch welche Faktoren sind es, die die Finnen
gliicklicher machen?

Die Sauna geh&rt zu Finnland wie das Wasser
zum Meer und das allgegenwdartige Saunao-
baden ist fur Finnen der ,Way of Life",

Schon Séuglinge werden regelmdagig mit in

die Sauna genommen und lernen so von klein
auf: ,Das muss ein guter Platz sein, weil ich dort

immer mit Mutter und Vater hingehe.”

Dieses Verhalten Ubertragt sich auf nach-
folgende Generationen. Die Folge: Die Sauna
begleitet fast jeden Finnen ein Leben lang.
Dabei vermittelt das gemeinsame Saunieren
nicht nur ein Gefuhl der Zusammengehdrigkeit
und Geborgenheit, sondern auch und vor allem
halt es gesund und fit. Denn wer gesund ist, lebt
besser und ist glucklicher.

Kein Wunder, dass die Finnen zu den glucklichs-
ten Menschen der Welt gehdren. Doch auch
Deutschland ist auf dem guten Weg eine
Saunanation zu werden:

die Zahl der Saunagdnger ist in den vergangenen
Jahren stark angestiegen und so hoch wie nie
zuvor. Mehr als 30 Millionen Menschen saunieren
inzwischen in Deutschland regelmdBig. Das An-
gebot fuhrender Saunahersteller in Deutschland
bestatigt dies. Die GUtegemeinschaft Saunabau,
Infrarot und Dampfbad eV., der namhafte
deutsche Saunahersteller angehdren, verleint seit
fast 40 Jahren das RAL-Gutezeichen auf Basis von
30 Qualitatskriterien und bietet dem Verbraucher
wichtige Orientfierung beim Saunakauf: Um sicher
zu gehen, dass die eigene Sauna langlebig ist,
technisch sicher und der Familie fur viele Jahre
Freude bereitet.

So geht Glick!

www.nordoe.de |
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Gesundheit ist der wahre Luxus!

Gesundheit ist der neue Luxus unserer Zeit.
Mehr als die Halfte der Deutschen betrachtet
sie als den wichtigsten Aspekt im Leben und ist
bereit, dafUr auch viel zu tun. Bei jedem kleinen
Zipperlein allerdings gleich die chemische Keule
auszupacken und Medikamente zu schlucken,
sehen viele als den falschen Weg.

Alternative Methoden boomen, ein Comeback
von naturlichen Heilsystemen ist im Kommen.

In Zeiten von Globalisierung wdchst beim Thema
Gesundheit das BedUrfnis nach Authentizitét,
Erdung und vor allem Qualitét. Der Saunagang
ist eines der wirkungsvollsten und einfachsten
Naturheilverfahren, das wir kennen.

6 | www.nordoe.de

Das Saunabaden hat erstaunlich viele gesund-
heitliche Vorteile und leistet oft einen wichtigen
Beitrag zur Gesundheit. Die Sauna ist eine wertvolle
Natur-Therapie. Die vielfaltigen positiven Wirkungen
von regelmdBigen Saunagdngen auf Koérper und
Geist gehen tief und k&nnen als regelrechte
Gesundheitsvorsorge gelten. Man kann vorbeugend
die Immunkraft stérken und eine Reihe von
Befindlichkeitsstérungen, Allfagsbeschwerden und
Erkrankungen positiv beeinflussen.

Im Wechsel zwischen heil und kalt liegt der
SchlUssel fur Gesundheit und Wohlbefinden.

Die Warme- und Kdltereize sorgen fUr eine Stérkung
des Immunsystems, Reinigung der Haut und
Revitalisierung der Muskulatur.

Die Sauna stimuliert das vegetative Nervensystem
und das Schwitzen beginnt. Durch die wérmebe-
dingte Stoffwechselsteigerung wird die Aktivitéat
bestimmter Abwehrzellen, die im Organismus die
Krankheitserreger bek&mpfen, geférdert.

Das ist Ubrigens auch der Grund fUr die gesteigerte
Abwehrkraft gegen Erkaltungskrankheiten. Zudem
regt die bessere Durchblutung die Neubildung von
Hautzellen an - die Haut wird grandlich gereinigt.
In der AbkUhlungsphase nach Ende des Sauna-
ganges verengen sich die BlutgefaBe im Korper
durch Kaltwasseranwendungen.

Der Wechsel zwischen Hitze und Abkuhlung ist
ein ausgezeichnetes GefaBtraining.

Neben den BlutgeféBen wird auch die Muskulatur
durch das Saunabaden verstérkt durchblutet
und dadurch revitalisiert. Der gesteigerte
Stoffwechsel und die verbesserte Muskeldurch-
blutung wirken auf naturliche Weise dem

Die Saunabamamf(f&,élit/.

Muskelkater entgegen. Das Saunabad sorgt

fur ein umfassendes Wohlgefuhl.

Der Wechsel zwischen Spannung und Ent-
spannung wirkt sich als naturlicher Stressabbau
auf den gesamten Organismus aus — nicht nur
der Korper, auch der Geist relaxt in der Sauna.
Wichtig fUr die unbeschwerte Gesundheitsvorsorge
ist ein erstklassiges Saunaklima.

Wer sich ein ,Stlck Gesundheit” ins eigene Haus
holen mochte, dem gibt der Leitfaden der
GUtegemeinschaft Saunabau, Infrarot und
Dampflbbad eV. Orientierung. Wertvolle Tipps zu
den RAL-Qualitatskriterien im Saunabau helfen
bei der Auswahl der langlebigen Privatsauna,
die so zum wahren Luxus wird. Denn nichts ist
kostbarer als die eigene Gesundheit!

RAL

GUTEZEICHEN

SAUNABAU

www.nordoe.de |
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Warum
Schwitzen so
gesund ist:

8 | www.nordoe.de

Saunieren und Wellness liegt im Trend. Doch sind
die Schwitzb&der keineswegs eine neue Erfindung:
Vielmehr reichen die Anfénge der Saunen bis

in die Steinzeit zuruck.

Dies legen Funde in Ostasien nahe — von dort
breiteten sich die Schwitzb&der weiter nach

Nord-, Mittel- und SiGdamerika aus. Kurzum:
Saunieren ist ein uraltes Kulturgut!

Heutzutage haben die Finnen dabei klar die Nase
vorn: Schatzungen zufolge soll es Uber zwei Millionen
Saunen in Finnland geben — bei nur knapp

5.5 Millionen Einwohnern.

Was Deutschland mit rund 80 Millionen Einwohnern
angeht, so schatzt man die Zahl der im

Land vorhandenen Saunen auf 1,7 Millionen.

FUnf Millionen der deutschen Jugendlichen und
Erwachsenen gehen regelmdBig in die Sauna,
21 Millionen ab und zu.

ImmMunsystem
auf Touren
ringen.

RegelmdBiges Saunieren kann viel fur unsere
Gesundheit tun: Der HeiB-Kalt-Wechsel regt die
Organe an, bringt den Stoffwechsel in Schwung
und starkt das Immunsystem.

Doch was genau passiert eigentlich im Korper,
wdahrend wir auf der holzernen Bank sitzen und
schwitzen? Die hohe Temperatur in der finnischen
Sauna von 80 bis 100 Grad erwdrmt auch den
Korper: Die Temperatur auf unserer Haut steigt
auf etwa 40 bis 41 Grad.

Der Korper wirkt mit starker SchweiBproduktfion
entgegen: 17 Milliliter pro Minute — auf eine
Stunde gerechnet wdare das ein Liter SchweiB!
Auch die Temperatur im Korper steigt an,
teilweise sogar um bis zu zwei Grad Celsius.
Dieses ,kUnstliche Fieber” bringt unser Immunsys-
tem auf Touren, es bildet mehr Abwehrstoffe.

www.nordoe.del 9
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ZERN

gute Grunde
fur die Sauna

Wenn es drauBen sturmt und schneit, ist die Sauna DER Ort,
um Wdarme und Energie zu tanken.

Das tut der Psyche gut und starkt die Gesundheit. Studien bestafigen
die gesundheitlichen Vorteile immer wieder.

Wir nennen Ihnen zehn Grunde far den
regelmdaBigen Saunabesuch.

10 Il www.nordoe.de

1. StArkung des Immunsystems

RegelmdBiges Saunieren stimuliert Immunreaktionen
am Gef&Bsystem. Entzindliche Prozesse im
arferiellen GefdBsystem kdnnen zurickgedrangt
werden. Saunagdnge wirken positiv auf den Stoff-
wechsel und beugen damit Grippeinfektionen vor.
Die SchweiBdrusenzellen des Menschen

produzieren sogar ein nattrliches Anfibiotikum.

2. Senkung des Bluthochdrucks

Der regelmdBige Besuch einer Sauna wirkt sich
blutdrucksenkend und Kreislaufstabilisierend aus.
Teilweise konnten Bluthochdruckpatienten
anschlieBend auf die Einnahme blutdruck-
senkender Mittel verzichten,

3. Training furs GefaBsystem

Die Hitze stimuliert das vegetative Nervensystem,
Kaltwasseranwendungen verengen die Blutgef&Be
im Korper. Dieses GefdéBtraining fuhrt zu einer
stérkeren Durchblufung.

4. Schdnheit von Innen

RegelmdBiges Saunieren beugt langfristig Mangel-
erscheinungen der Haut vor und optimiert die
Versorgung der Haut mit Nahrstoffen. Bei regelmdaRig
saunierenden Testpersonen stabilisiert sich die
Barrierefunktion der Haut. Die verbesserte Durch-
blutung verzégert die Austrocknung der Haut und
reguliert inren Fettgehalt.

5. EntsGuerung

Die meisten Menschen haben eine leichte Uberséu-
erung im Gewebe. RegelmdBige Saunagdnge unter-
sttzen das Ausschwemmen von schddlichen S&uren.,
GUnstiger Nebeneffekt:

Beim Schwitzen werden auch giftige Spurenelemente
wie Blei, Cadmium und Nickel ausgeschieden.

Die SaunabaM&Mé&@lﬁt/.

6. Beugt Muskelkater vor

Die Stoffwechselanregung und die verbesserte Muskel-
durchblutung beugen der MuskelUbers&uerung nach
dem Sport vor. Wer Probleme mit den Bronchien hat;
Auch die Bronchialmuskulatur entspannt sich und man
kann wieder durchatmen.

/. Beugt MigrGne vor

Schwitzen kann Kopfschmerzen vorbeugen, die durch
eine Fehlregulation der Gef&Bspannung entstehen.
Wdhrend des Saunagangs werden die GefdBwdande
durch die Warm-Kalt-Phasen so trainiert, dass bei
AuBerer Stimulation die Kopfgef&Be nicht mit einem
Schmerzreiz auf Nervenreizungen reagieren mussen.

8. Bessere Erholung im Urlaub

Wer regelmdBig in der Sauna schwitzt, trainiert seinen
Organismus bereits im Vorfeld und kann den Urlaub
unter sudlicher Sonne weit angenehmer genieBen.

9. Gesteigerte Lebensqualitat

Die allgemeine Durchblutungsférderung trainiert den
ganzen Organismus - wie bei jeder anderen regelmd-
Bigen korperlichen Betdtigung wird so der biologische
Alterungsprozess verlangsamt.

10. Entspannung

RegelmdBiges Saunabaden stérkt Kérper und Geist,
Das hilft, den Anforderungen des Lebens enfgegen-
zutreten und beugt Stress vor.

Wer den Einbau einer Sauna zu Hause erwdagt, sollfe sich
im Fachhandel beraten lassen und auf geprufte Qualitét
und enfsprechende GUtezeichen achten.

RAL

GUTEZEICHEMN

SAUNABAL
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Richtfiges Saunieren kann ernohten
Blutdruck senken

Saunieren kann den Blutdruck
senken

Eine finnische Studie zeigte, dass regelmdaBige
Sauna-Besuche dazu fuhren kbnnen, dass sich
der Blutdruck stabilisiert. An der Studie beteiligten
sich 1600 md&nnliche Probanden.

Die Unfersuchung wurde von der Universitat
Kuopio durchgefuhrt. Bluthochdruckpatienten
sollten jedoch zuvor ihren Hausarzt oder
Kardiologen befragen.

Halbiertes Risiko

Mdnner, die vier- bis siebenmal die Woche in die
Sauna gingen, litten nur halb so oft an erhdhtem
Blutdruck wie diejenigen, die nur einmal die
Woche in die Sauna gingen.

Langzeitstudie

Es handelt sich um eine Langzeitstudie.

Die Wissenschaftler sasnmelten die Daten Uber
22 Jahre hinweg. So lieB sich ein genaues
Ergebnis erstellen. Je seltener jemand in die
Sauna ging, umso hoéher sein Blutdruck.

Wer zwei- bis dreimal pro Woche in die Sauna
ging, verringerte das Risiko immerhin um 24 %.

12 1 www.nordoe.de

Woher kormmt der niedrigere
Blutdruck?

Die Forscher erklaren den Zusammenhang
zwischen Saunieren und niedrigerem Blutdruck:
Die Sauna erhdht die Temperatur des Korpers
um zwei Grad, dadurch erweitern sich die
BlutgefdBe und der Blutdruck sinkt. Zus&tzlich
verlieren die regelmdaBig Saunierenden Flussig-
keit, und das senkt ebenfalls den Blutdruck.
AuBerdem wlrden Saunagdnge entspannen
und so den Herzkreislauf entlasten.

Saunieren fordert die Gesundheit

Je nach Vertrdglichkeit sollten ein bis drei Saunao-
gdénge mit einer Dauer von jeweils acht bis

16 Minuten erfolgen. Zwischen den einzelnen
Gdangen sind ein kurzer Frischluffaufenthalt,

eine Kaltwasseranwendung und eventuell ein
warmes FuBbad angenehm. Auch eine

15- bis 20-minUtige Nachtruhe ftut gut.

Wenn man diese Faustregeln beachtet, dann
ist Saunieren eine optimale Ergnzung nach
dem Sport und férdert die Gesundheit.

Die Saunabamamf(f&,élit/.

Saunieren hilft nicht jedem

Allerdings ist die Sauna nicht fUr alle Menschen geeignet. Bei einer Erkdltung sollten Sie nicht in
die Sauna gehen, auch nicht mit frischen Wunden oder wenn Sie an Alkoholismus leiden.

Vorsicht bei Herzpatienten

Bei bestimmten Erkrankungen sollten Patienten auf Saunagdnge verzichten. So sollten etwa
Rheuma-Patienten nur in entzindungsfreien Phasen saunieren und Epileptiker ganz verzichten,
da durch das Saunieren Krampfanfdlle ausgeldst werden kdnnten.

Auch Personen mit starken Krampfadern und anderen vendsen GefdBerkrankungen sollten
vorsichtig sein und bestimmte Verhaltensregeln einhalten, wie etwa, die Beine nach Moglichkeit
hochlegen. Ganz besonders bei Herz-Kreislauf- oder GefdBerkrankungen wie zum Beispiel der
koronaren Herzkrankheit, Herzinfarkt, Herzrhythmusstérungen (Herzflattern, Herzrasen),
Bluthochdruck oder Asthma, sollten sich Patienten vor einem Saunagang érztlichen Rat einholen.
(Dr. Utz Anhallt)

www.nordoe.de |l 13
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Kinder und Sauna

k.
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Regeln und bauliche MaBnahmen

Dass die Sauna auch fur Kinder ein gesundes
Badevergnugen darstellt ist schon lange bekannt.
In Finnland werden sogar Babys regelmdaBig mit in
die Sauna genommen. Die GUtegemeinschaft
Saunabau und Dampfbad eV. bestdtigt die
gesunde Wirkung auch fur die Kleinen, betont aber,
wie wichtig es ist, sich besonders mit Kindern
genau an die Baderegeln zu halten. Im hauseigenen
Wellness-Bereich k&dnnen Gefahrenstellen dartiber
hinaus durch bauliche MaBnahmen vermieden
werden.

Das Bewusstsein fur das Saunabad in Kinderjahren
steigt auf Grund der gesundheitsférdernden
Wirkung. Durch regelmd&Bige Saunagdénge wird
frihzeitig das Immunsystem gestéarkt und Infekte
werden schneller abgewehrt. Da auch Kinder heut-
zutage einem immer stérkeren Druck ausgesetzt
sind, wirken regelmdBige Saunagdnge entspan-
nend und beruhigend. Symptomen wie Nervositdt,
Konzentrationsschwdchen und Schlafstdrungen
kann somit entgegen gewirkt werden.

Um den jungeren Badegdsten in der privaten Sauna
gerecht zu werden, kbnnen bauliche MaBnahmen
getroffen werden, um die Kleinen vor Risiken zu
schitzen. Diese sind in den Qualit&tskriterien der
Gutegemeinschaft bereits fest verankert. So sollte
bei der Raumaufteilung an einen kindgerechten
Zugang gedacht werden und der Ofen darf auf
keinen Fall eine Verbrennungsgefahr darstellen.
Hier setzt die GUtegemeinschaft den Einbau eines
Ofenschutzgitters voraus.

14 | www.nordoe.de

Mit einem Unterbankofen bzw. Hinterwandofen
oder einem indirektem Heizsystem ist man auf der
sicheren Seite.

Besondere Sorgfalt ist bei der Wahl des richtigen
Holzmaterials bei der Innenverkleidung der Kabine
geboten. Die GUtegemeinschaft rét zu splitterfreiem
Weichholz mit geringer Warmeleitfahigkeit.

Auch die Wahl des richtigen Bodens ist entschei-
dend. Eine rufschfeste OberflGche im Nassbereich
und vor der Sauna ist sinnvoll.

Die GUtegemeinschaft Saunabau und Dampfbad
eV. rét den Eltern, die ihre Kinder immer in die Sauna
begleiten sollten, genau auf das Verhalten der
Kleinen zu achten. Ob sich ein Kind wohlfuhlt, ob es
genug hat oder ob es gelangweilt ist I&sst sich leicht
erkennen und darauf sollte sofort reagiert werden.
Nicht die Uhr, sondern die AuBerungen der Kinder
sind maBgebend fur die Aufenthaltsdauer in der
Saunakabine. Kérperliche Anstrengung durch ein
Herumklettern auf den Saunabdnken sollte gdnzlich
vermieden werden und die Kinder mussen
regelmdaBig und ausreichend zu Trinken bekommen,
besonders nach dem Saunieren.

Grundsatzlich unterscheidet sich der Badeablauf fur
Kinder nicht von dem der Erwachsenen.

Damit der Saunagang fur das Kind komplikationslos
und gesundheitlich nutzlich ist, muss es immer von
einem Erwachsenen begleitet werden.

Das Einhalten der Saunaregeln und bauliche Vor-
sichtssaBnahmen schutzen die Kleinen dabei vor
moglichen Gefahren.

Die Saunabamam(f@éﬁ{/.

Saunagdnger leben langer!

*
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In die Sauna zu gehen, ist I&ngst nicht mehr nur mit
allgemeinem Wohlbefinden und Wellness gleichzusetzen.
Wer regelmdBig in der Sauna schwitzf, kann auch sein
Leben verl&ngern, zeigen medizinische Studien.

Durch das Saunabaden wird das Risiko, an modernen
Volkskrankheiten, wie Herzinfarkt und Demenz, zu
erkranken, erheblich verringert. Des Weiteren wird auch
die Entstehung freier Radikale gehemmt, wodurch sich
der Alferungsprozess der Zellen verlangsamt,

Die Wirksamkeit der Sauna beruht auf dem Wechsel
von extremen Wdarme- und Kdltereizen, die die Gefdi-
muskeln trainieren und die Korperkerntemperatur
langfristig um 0,5 °C absenken.

Vielen ist auch heute noch unbekannt, dass Saunaba-
den der Prévention vieler Erkrankungen dienen kann.,
Es ist mehrfach wissenschaftlich belegt: RegelmdaBige
Sauna-Besuche wirken sich positiv auf Herz und
Kreislauf aus. Irrfimlicherweise schatzen viele dltere
Menschen die Belastung des Saunabadens auf den
Herzkreislauf viel zu hoch ein.

Doch genau das Gegenteil ist der Fall: So haben die
Forscher herausgefunden, dass regelmdaBiges Sauna-
baden das Risiko, einen plétzlichen Herztod zu erleiden
oder an den Folgen einer koronaren Herzkrankheit

zu sterben signifikant senkt. Durch die frockene Hitze

in der Saunakabine wird die Erweiterung der Gef&Be
gefdérdert und die Durchblutung des Kérpers angeregt.
Die Sauerstoffversorgung des Herzens verbessert sich
und die Herzfrequenz steigt, sodass das Herz insgesamt
effektiver arbeitet,

Zudem belegen japanische Studien, dass die blut-
gef@Berweiternde Wirkung des HeiB-Kalt- Wechselreizes
bei der Saunatherapie der Entstehung von
Arteriosklerose entgegenwirkt.

Auch im Kopf halt die Sauna fit. Neben einem gesunden
Lebensstil schitzt ebenso regelmdBiges Saunabaden
wirkungsvoll vor Demenz - dies belegt eine groB ange-
legte Studie der Universitat Ostfinnland. Wer die Sauna
also so oft wie méglich nutzt, hat deutlich bessere
Chancen, bis ins hohe Alter gesund und leistungsféhig
zu bleiben. Selbst in puncto Anti-Aging wirkt die Sauna
Wunder, da dadurch die Fahigkeit zur Bewdaltigung
sogenannter freier Radikale gestarkt wird.Diese stellen
einen wichfigen Faktor bei Alterungsprozessen dar.
Das regelmdaBige Aufheizen und Schwitzen des Korpers
in der Sauna bewirkt ein langfristiges Absinken der
Koérperkermntemperatur. Forscher gehen davon aus,
dass eine um 0,5 °C niedrigere Képerkerntemperatur
eine Steigerung der Lebenserwartung um wenigstens
funf Jahre zur Folge hdtte.

Um von diesen positiven, gesundheitserhaltenden
Effekten der Sauna zu profitieren, sind das Aufheizen
der Sauna auf 70°C bis 90°C sowie zwei bis drei G&nge
& 10-15 Minuten zu empfehlen. Auch die anschlieBen-
de AbkUhlung, also beispielsweise das Abduschen mit
kaltem Wasser, ist wichtig.

www.nordoe.del 15
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Sauna im Corona-Allfag:
Ein kleiner Urlaub zuhause!

DafUr spricht sich auch der bekannte TV-Arzt Dr. med.
Christoph Specht gegentber dem Sauna-Bund aus:
LAuch in Zeiten von Corona kann man die private
Sauna nutzen. RegelmdaBiges Saunieren verbessert die
Thermoregulation und sorgt fur kérperliches Wohlbe-
finden. Und schon das hat einen positiven Einfluss auf
die Immunabwehr. Aber bitte nur im Kreis der Familie,
mit der man zusammenlebt, Wenn man sich krank fahlt
und Fieber hat, ist die Sauna allerdings Tabu.”

Ein Saunabad stérkt die Abwehrkrafte und Ubt die
Anpassung des Korpers an wechselnde Temperaturen.
Die vorbeugende Wirkung der Sauna gegen grippale
Infekte beruht zun&chst auf dem Training der Blutge-
féBe durch das Wechselspiel von Wérme und Kdalte
beim Saunabaden. Durch die Wérme im Saunaraum
werden die Blutgef&Be in der Haut weitgestellt.

Die anschlieBenden Kaltwasseranwendungen fUhren
wieder zu einer Verengung der Blutgef&Be. Dieses
.GeféBtraining” schafft beim Saunabadenden eine
korperliche Anpassung an wechselnde Temperaturen
und beugt so ungewolltem AbkUhlen vor.

Zur erfolgreichen Abwehr von Infekten fragt die Sauna
durch eine weitere Wirkung bei:

Wiederholte Saunabdder erhdhen die unspezifischen
Abwehrstoffe im Blut. Dies wurde durch medizinwissen-
schaftliche Untersuchungen belegt. Dr. med. Christoph
Specht erléutert: ,Durch die verbesserte Thermoregu-
lation erhéht sich die Durchblutung der Schleimhdaute,
die dann inre Aufgabe als effektive Barriere gegen
das Eindringen von Krankheitserregern besser
wahrnehmen kann. Wichtig ist hier aber wie so oft die
RegelmdaBigkeit. Vor allem in Kombination mit Sport
kann so die Sauna zu einer Stérkung der allgemeinen
Immunabwehr beitragen.”

Dardber hinaus bietet wochentliches Saunabaden
eine wilkommene Abwechslung im Corona-Alitag.
Erholung und Entspannung waren schon immer
wichtige Grunde in die Sauna zu gehen.
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Bei den derzeitigen Verhdiltnissen ist das gesunde
LAbschalten” fur zwel, drei Stunden wie ein kleiner
Urlaub zuhause!

Die Sauna ist nicht nur als Ort hoher Temperaturen ein
naturlicher Feind des Virus, sie stérkt auch das Immun-
system und hilft uns, gar nicht erst krank zu werden.

Ob Trépfcheninfektion oder Schmierinfektion: Wie
auch bei Grippeviren breiten sich Coronaviren vor
allem ausgehend von den Nasenschleimhduten, vom
Rachenraum und dem Halsbereich im Koérper aus.
Von dort aus gelangt der Erreger bis in die unteren
Afemwege und greift die Lunge in drei

Phasen an:

Zund&chst vermehrt sich das Virus, kann dann in der
zweiten Phase eine starke Immunreaktion hervorrufen
und im schlimmsten Fall das Lungengewebe zerstoren.
Die Saunawirkung setzt nun bereits in der ersten Phase
an und sorgt dafur, dass das Virus sich erst gar nicht
stark vermehren kann: Thorsten Damm, Geschdaftsfuh-
rer der GUtegemeinschaft Saunabau;

,Da Viren es kalt und feucht mégen, empfehlen wir,
die Sauna prophylaktisch bei hohen Temperaturen
(80° - 90° C) zu besuchen und dort die heile, frockene
Luft einzuatmen.”

Dies kann die Anzahl der Viren verringern und sie
abschwdchen. ,Grundsétzlich wird das Virus bei Uber
60° C inaktiviert”, so auch Prof. Dr. med. Ulrike Protzer,
Direktorin des Instituts fUr Virologie am Helmholtz
Zentrum MUnchen.

Ein weiterer Virenkiller kbnnen antibakterielle Sauna-
aufglisse mit &therischen Olen sein. Darlber hinaus
starkt regelmdBiges Saunabaden das Immunsystem
auch insgesamt, da es die Akftivitat von Interferon -
einem immunstimulierenden Hormon - und die
Produktion weiBer Blutkérperchen anregt.

Und ein starkes Immunsystem kann das Virus besser
bek&mpfen.

Die Saunabamanl,{é@élﬁt/.

Endlich schlafen: Die Sauna hilft!

80% der Deutschen schlafen schlecht: Und 10% der
Bevdlkerung leiden sogar unter einer regelrechten
Insomnie, so der DAK Gesundheitsreport 2017
Wdhrend uns die Grinde, die uns den Schlaf rauben -
vom Stress im Job, schwerem Essen am Abend bis zum

nervenden Handy am Nachttisch - meist bekannt sind,

wissen die wenigsten, wie tiefgehend und nachhaltig
positiv sich eines der dltesten Gesundheitsangebote
auswirken kann; Wer regelmdgig in der Sauna schwitzt,
kann seinen Schlaf positiv beeinflussen.

Saunabaden ist gesund. Was praktisch jeder weiB, ist
auch mehrfach wissenschaftlich belegt:
RegelmdBige Sauna-Besuche wirken sich positiv auf
Herz und Kreislauf aus. Sie férdern die Erweiterung der
GefdBe und regen die Durchblutung des Korpers an.
Das Herz arbeitet effektiver und seine Sauerstoff-
versorgung wird verbessert. Auch die Starkung des
Immunsystems zahlt zu den bekannten positiven
Effekten der Sauna. Wer regelmdBig abends in die
Sauna geht, weiB dartber hinaus die geistige
Entspannung, schnelles Einschlafen und tieferen
Schlaf in der Nacht zu schétzen. Doch es ist mehr als
nur Enfspannung und ein freier Geist, warum uns die
Sauna beim Einschlafen und Durchschlafen hilft.

Was genau geschieht im Kdrper, warum wirkt sich die
Sauna so positiv auf unseren Schlaf aus?

Beim typischen, zumeist finnisch genannten Sauna-
bad setzen wir unsere Korper bewusst einem starken
Hitzereiz aus: In diesen ca. 10-15 min. wirken ca. 90°C
auf unsere Haut und auch ein Stlck darunter, bevor
Abkuhlung - im Wasserbad, unter der Dusche oder an
der frischen Luft - den gegenteiligen Reiz setzen: Was
als wohltuend und momentan anregend empfunden
wird, ist gleichzeitig Training fUr unser Kreislaufsystem,
wenn es regelmdBig angewendet wird. Nach dem
Saunabad stellt sich oft eine angenehme Mudigkeit

ein, Koérper und Geist sehnen sich nach Ruhe.

Dabei hat die Wirkung der Sauna auf unser Schlafver-
halten vor allem mit dem vegetativen Nervensystem
zu tun. ,Das Saunabaden regt den Parasympathikus
an, der umgangssprachlich wegen seiner wichtigen
Funktion fUr guten Schlaf auch als ,Enfspannungsnerv”
bezeichnet wird. Die wohlige Erschdpfung nach der
Sauna fuhrt zu schnellerem Einschlafen und weniger
Aufwachphasen in der Nacht”, erklart Prof. Dr. med.
Karl-Ludwig Resch, der Leiter des Deutschen Instituts far
Gesundheitsforschung aus Bad Elster. Forscher, die mit
Hilfe von EEG-Messungen den Schlaf von Probanden
untersuchten, konnten nachweisen: Angelegt nach
einem typischen finnischen Saunaablauf (3 x 10 min
bei ca. 90 C, mit Ruhepausen zwischen den Gangen)
zeigen die Aufzeichnungen deutlich, dass in den
N&chten nach Saunabesuchen die Tiefschlafphasen
im Vergleich zu den N&chten ohne Sauna zunehmen.
Um von diesen positiven, gesundheitserhaltenden
Effekten der Sauna zu profitieren, sind das Aufheizen
der Sauna auf 70°C bis 90°C sowie zwei bis drei Gange
G 10-15 Minuten zu empfehlen. Auch die anschlieBen-
de AbkUhlung, also beispielsweise das Abduschen mit
kaltem Wasser, ist wichtig.

FOr Saunaanfénger kann es sein, dass sie sich nach
dem abendlichen Saunabad zun&chst erfrischt statt
mude fuhlen und somit schlechter einschlafen. Dies
sollfe sich jedoch nach kurzer, regelmaBiger Ubung
legen. .Um den medizinisch vielfach erwiesenen,
positiven Einfluss auf das Schlafverhalten zu erzielen,
ist aber RegelmdaBigkeit das A und O - und das geht
besonders leicht, wenn man eine Sauna zuhause hat”,
weiB Prof. Dr. Resch

Wer aufgrund von Vorerkrankungen - beispielsweise
Herz-Kreislauf-Erkrankungen - unsicher ist, ob hdufige
Saunagdnge gut fur ihn sind, sollte sich vor einem
Sauna-Besuch &rztlichen Rat einholen.
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1. Gute Grlnde fUr die Sauna

LErstaunlich vielféltig und verblUffend wirksam, um stark
im Leben zu stehen,” so fasst Thorsten Damm seine
Erfahrungen mit der Sauna zusammen.

Als GeschdftsfUhrer der GUtegemeinschaft Sauna-
bau weiB er natlrlich genau um die positiven Effekte
von Saunagdngen und betfont dabei, wie wichtig die
RegelmdBigkeit ist, um umfassend von der Sauna zu
profitieren.

RegelmdaBiges Saunabaden starkt das Immunsystem,
da es die Aktivitat von Interferon - einem immunstimu-
lierenden Hormon - und die Produktion weiBer Blut-
korperchen anregt. Der Wechsel von Warm und Kalt
regt die Durchblutung an - was sich positiv auf die
Herz-Kreislauftéatigkeit auswirkt. In Studien wurde sogar
nachgewiesen, dass die Sauna Bluthochdruck lindern
bzw. Hypertonikern zu Beschwerdefreiheit verhelfen
kann. Dartber hinaus unterstUtzt regelmd&Biges Saunieren
die Venentdtigkeit und hilft, Migréne leichter in den
Griff zu bekommen. Der wiederholte Trainingseffekt des
Heiss-Kalt-Reizes kompletter Saunagdnge unterstitzt
die Temperaturregulation des Kérpers und ermoglicht
so den Abtransport von Ablagerungsstoffen aus dem
Korper.

18 1 www.nordoe.de

Stark im Leben: Die Sauna hilft!

Wer regelmd&Big abends in die Sauna geht,
weiB darlber hinaus die geistige Entspannung,
schnelles Einschlafen und tieferen Schlaf in der
Nacht zu schétzen. Denn Saunabaden sorgt

fur ein umfassendes Wohlgefuhl: Der Wechsel
zwischen Spannung und Entspannung wirkt sich
als naturlicher Stressabbau auf den gesamten
Organismus aus - nicht nur der Kérper, auch der
Geist relaxt in der Sauna. Und selbst im Sommer
sind Saunagdnge zu empfehlen: RegelmdaBiges
Schwitzen in der Sauna gewdhnt den Kérper an
heiBe Temperaturen - wir schwitzen so trainiert
deutlich weniger in hochsommerlichen oder
tropischen Temperaturen.

Um von diesen positiven Effekten der Sauna zu
profitieren, und sich so eine Extraportion Energie
fur den Allfag zu holen, empfiehlt der Verband,
wdahrend des ganzen Jahres regelmdBig einmal
wodchentlich Sauna zu baden: Dafur die Sauna
auf 85°C bis 95°C aufheizen und bei zwei bis
drei Gangen & 10-15 Minuten entspannen.
Auch die anschlieBende AbkUhlung, also bei-
spielsweise eine kalte Dusche, ist wichtig.

Die Saunabamaw(fa,@i{/.

Warum ist die Sauna so gesund?

Der finnische Exportschlager Sauna hat hier viele
Anhd&nger. FUr die meisten der 25 Millionen Nutzer ist
dabei der Gesundheitsaspekt entscheidend.

Nach neuesten Untersuchungen wirkt ein Saunabesuch
wie ein leichtes Sportprogramm. Der Herzschlag erhdht
sich, der Kreislauf kommmt auf Touren und der Kérper

ins Schwitzen. In der Ruhephase normalisiert sich alles
wieder und der Kérper kommt zur Ruhe. Vom Stress der
wenigen Minuten in der heiBen Sauna geht es zur tiefen
Entspannung in der Saunaliege.

Dieser Wechsel macht das Saunieren so effektiv fur die
Gesundheit. Aber auch die RegelmdaBigkeit, mit der man
in die Sauna geht. Auch wer wenig Sport treiben kann,
muss so auf seine positive Wirkung nicht verzichten.
Aber was geschieht in der Sauna? Bei hohen
Temperaturen entspannen sich die Muskeln, gleich-
zeitig verbessert sich aufgrund der heien Luft die
Durchblutung der Schleimhdute. Der Stoffwechsel wird
erhéht und das Immunsystem gestarkt, Anders als
friher vermutet erhdht sich der Butdruck und der
Blutfluss in der Haut verdoppelt sich. Daher ist die
Sauna auch fur Menschen mit schwachem Blutdruck
geeignet.

.RegelmdBiges Saunieren unterstutzt alle Vorgdnge,
die der Kérper braucht, um im Leben erfolgreich zu
sein, um gesund und fit zu bleiben.

Beim Saunieren geht es um die gesamten inneren
Organe, den Stoffwechsel, die Regeneration und das
Immunsystem.”, erkl&rt dazu Prof. Dr. med. Karl-Ludwig
Resch vom Deutschen Institut fir Gesundheitsfor-
schung in Bad Elster. Vor allem die Kontinuitat verbes-
sert die Wirkung des Saunierens. Schon nach einem
halben Jahr regelmdéBiger Sauna sind die vielen positi-
ven Aspekte zu spuren: Die kérpereigene Abwehr wird
gestarkt und man ist nicht mehr so anfallig

gegenuber Erk&litungskrankheiten. Der Kreislauf kommt
besonders in Gang, wenn wiederkehrenden Tempera-
turwechsel und Abkuhlung nach dem Saunagang ihn
anregen. Ein paar einfache Regeln sind dabei zu be-
achten: Ruhe und Zurickhaltung beim Reden spielen
die Hauptrolle beim Saunabesuch, denn sie sind
Voraussetzung fur die eigene Enfspannung.

Man solite vorher nicht zu viel essen, denn das belas-
tet Magen und Kreislauf. Gleichzeitig sollfe man aber
auch nicht mit leerem Magen in die Sauna gehen.

Es empfiehlt sich viel zu trinken, um den Verlust an
FlUssigkeit auszugleichen. Duschen ist Pflicht nach
der Sauna, um die Haut vor Irritationen zu schitzen.
Der Aufenthalt in einer Sauna sollte kurz, aber intensiv
sein, ein Saunagang dauert idealerweise 8 bis

15 Minuten. Besser ist es, die letzten Minuten im Sitzen
zu verbringen, um den Kreislauf rechtzeitig wieder an
die Aufrechthaltung zu gewdhnen.
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2. Sauna-Tipps: SO saunieren Sie richtig

Vor dem Saunagang keine schweren belastenden Mahlzeiten zu sich nehmen.
Aber auch nicht mit knurrendem leeren Magen in die Sauna gehen.Bei chronischen Erkrankungen
ist vorher das Einverstéindnis des behandelnden Arztes zu erfragen.

Das Saunabaden (den Gang in die Sauna)
sollfe man vermeiden bei:

* deutlichem Unwohlsein

e chronischen Erkrankungen wie:
e schweren Herzerkrankungen

e schweren Lungenerkrankungen
¢ Entzindungen

* schwerem Bluthochdruck

¢ Nierenerkrankungen

* Epilepsie

* SchilddrusenUberfunktion

* beginnender oder bestehender Erkaltung,
grippalem Infekt, etc.
(Als Vorbeugung gegen Erkdltungen hingegen
sind regelmdssige Saunagdange ideal).

Richtlinien beim Saunabaden

* In die Sauna grundsdatzlich nur tfrocken gehen (ggf. vorher abtrocknen).
* Wdahrend der Warmephase (in der Sauna) nicht mit Eis 0.4, den Koérper kthlen.

e Ein Saunagang (besonders die Warmephase in der Sauna) sollite maximal so
lange dauern wie man sich dabei wohlfuhlt.

* Das Tauchbecken (in der AbkUhlphase) sollten Personen mit
Bluthochdruckerkrankung oder schwachem Herz eher meiden.

¢ Die AbkUhlphase sollte mindestens so lang sein wie die Warmephase.
* Wd&hrend des Saunabadens solite Nikotin und Alkohol tabu sein.

* Zwischen den Saunagdngen keine sportlichen Betdtigungen.
Dies wurde unnotig Herz und Kreislauf belasten.

* Um die Entschlackung seines Korpers positiv zu unterstitzen, solife man dem
Koérper nach dem letzten Saunagang ausreichend Flussigkeit zufUhren.
Der Flussigkeitsverlust sollte z.B. mit Wasser und/oder Fruchtsaften
ausgeglichen werden.

* Nach Abschluss des Saunabadens sollite man sich nicht mit Duschgel
oder Seife reinigen, lediglich evtl. etwas eincremen.
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SO wird |hr Saunagang zum Erlebnis

L

rundsatzliche
Ablauf beim Saunabaden:

Vor der Sauna: Vorbereitungsphase

* Zund&chst das vollsténdige Entkleiden im Umkleidebereich der Saunaeinrichtung
* Ggf. der Gang zur Toilette

* Duschen mit Abfrocknen

* Ggf. warmes FuBbad nehmen

In der Sauna:

¢ Nach dem Betreten der Sauna wahit man den gewunschten Platz z.B. auf der mittleren oder
oberen Bank und setzt sich vollstndig auf das mitgebrachte, ausgebreitete Handtuch.

* Wenn ausreichend Platz vorhanden ist, legt man sich zund&chst hin, ansonsten
hockt man mit leicht angezogenen Beinen.

* Ggf. Aufguss, wobei man meist ca. 5-10 Minuten vor dem Aufguss vorschwitzt, den Aufguss als
.Hbhepunkt” ca. 6-8 Minuten erlebt und evtl. noch ca. 1-2 Minuten nachschwitzt,

« Ublicherweise dauert ein Aufenthalt im Saunaraum (Finnische Saunay)
i.d.R. ca. 10 bis 15 Minuten. Die letzten 2 Minuten sollten aufrecht sitzend verbracht
werden. Ruhiges Verlassen der Sauna (bitte nicht wé&hrend des Aufgusses).

Nach der Sauna: AbkUhlphase (ggf. mit Ruhephase)
Ca. 2 Minuten an die frische Luft zum Sauerstoff-Tanken und Kihlen der Atfemwege.

Kaltwasseranwendungen: z.B. Kaltwasserdusche, Schwallbrause oder Kneipp-Schliauch
und ggf. Tauchbecken. Die Kaltwasseranwendungen bewirken eine Kihlung der Haut.

Warmes FuBbad: Die FUBe werden knbchelhoch in ca. 40°C warmes Wasser gestellt,
Durch die Gef&Berweiterung kann durch die erhdhte Hautdurchblutung die innere Wérme nach
auBen abgegeben werden und bewirkt so die AbkUhlung des Kérpers. Ggf. Ruhepause.

Kurzfassung: Saunagang

Ein Saunagang umfasst die Warmephase und die Abkiihiphase, wobei die Abkihlphase
(ggf. mit Ruhephase) mindestens so lang sein sollte, wie die Wérmephase. 1.d.R. folgen nach
einem Saunagang (1.) + (2.) bis zu 2 weitere Saunagdnge nach gleichem Ablauf.
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3. Besondere Sauna-Erlebnisse Wellness-Tipp: saunieren im Sommer

Es ist Sormmer - ab in die Sauna! Klingt paradox, doch tatsachlich
bringt das Saunieren in der heiBen Jahreszeit einige Vorteile mit sich.

Besserer Warmeausgleich:

Unser Korper reguliert unsere Korpertemperatur durch Schwitzen und die daraus resultierende
Verdunstungskuhle. Diesen Effekt solife man auch im Sommer weiterhin trainieren und davon profitieren.,
Der Kérper lernt, sich besser vor Uberhitzung zu schiitzen.

Frischer Teint: Wer seinen frischen Sommerteint [nger erhalten mdchte, sollte auch im Sommer den

Gang in die Sauna wagen. Saunieren férdert nicht nur die Durchblutung, sondern tradgt auch zur
Erneuerung der Hautzellen bei und hat eine reinigende Wirkung. Zudem wird die Wasserspeicherkapazitét
verbessert, was gut gegen trockene Haut ist.

Starkes und stabiles Immunsystem:

Saunieren als sogenanntes ,Gef&B-Workout” sorgt fur eine gute Durchblutung der Schleimhd&ute.
Dadurch stehen immer gentgend weiBe Blutkdrperchen zur Verfugung, die Krankheitserregern
den ,Garaus” machen. So hat eine Sommergrippe keine Chance.
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3. Besondere Erlebnisse

Wofur kann die

Solevernebelung W
genutzt
werden?

Wobei hilft sie?

Mit der Solevernebelung fur Infrarotkabinen/
Saunen/Dampfduschen usw. erzeugen wir
meeresdhnliche Verhdltnisse in einer geschlosse-
nen Kabine. Dieses meeresdhnliche Klima kann
sich positiv auf die Atemwege, bei Schnupfen
und Erkaltungen oder dhnlichem auswirken.
Ebenso k&dnnen Menschen mit Hautproblemen
die wissenschaftlich nachgewiesene heilende
Wirkung von Sole auf der Haut genieBen.

Ist der Vernebler sofort startklar
oder gibt es eine Vorlaufzeit?

Am besten ist, wenn man die Vernebelung vor
Inbetriebnahme der Infrarotkabine oder Sauna
ca. 15-30 Minuten vernebeln Iasst, damit der
Raum bereits mit Sole-Luft erfdllt ist, wenn man
die Kabine betritt.

Welche Kosten kommen
(auBer den Anschaffungskosten)
noch auf mich zu?

Wir raten zur Verwendung von destilliertem
Wasser, weil sich im Leitungswasser Keime
befinden kdnnen, die vor allem far Allergiker und
Asthmatiker kontraproduktiv sein kbénnen.
Unjodiertes Salz, welches relativ kostengunstig

zu bekommen ist, ist regelmdaBig nachzukaufen.
Wir senden eine Packung unjodiertes Salz mit.
Wenn dieses aufgebraucht ist, kann man es in

der Apotheke kaufen. Am besten kein Meersalz
kaufen, da es grobkdrnig ist und sehr lange
braucht bis es sich im Wasser auflost,

Welche Wartungskosten
kommen auf mich zu?

Die Vernebelungsscheiben sind VerschleiBteile.
Diese halten bis zu 2000 Betriebsstunden.

Das Steuerteil ist auf ca. 10.000 Betriebsstunden
ausgelegt. Die Batterie der Fernbedienung ist je
nach Haufigkeit der Anwendung zu tauschen.
Die restlichen Teile sind bei sachgemd&Ber
Behandlung und Pflege wartungsfrei.

Das Auswaschen und Austrocknen des Behdlters
und das Spulen der Vernebelungsscheiben nach
der Verwendung sind die wichtigsten zu be-
achtenden Punkte. {Siehe Bedienungsanleitung!)

Ist die Vernebelung far
Allergiker geeignet?

Ausgesprochen gut sogar. Im Raum wird ein
meeresahnliches Klima erzeugt und die Soletrpf-
chen reinigen die Atemwege und erleichtern
dem Allergiker das Atmen und machen die Nase
wieder frei. Kunden berichten uns, dass sie mittler-
weile ohne Antihistamin durch die Pollensaison
kommen. Die Solevernebelung ist natrlich fur
jede Art der Allergie, die sich auf die Atemwege
schlagt geeignet. (Hausstaub, Tierallergien etfc.)

Konnen Asthmatiker die
Vernebelung verwenden?
Wie oft ist es bedenkenlos?

Sole hat keine Nebenwirkungen, deshalb kann
man die Sitzungen in der Sole ganz nach seinem
eigenen Empfinden durchfuhren. Ob sie nun

drei Mal am Tag verwendet wird oder nur ein Mal
taglich, es bleibt dem Asthmatiker Uberlassen wie
oft er seine Solekammer benutzt.

Gilt das auch bei Verkuhlungen
bei Kindern?

Die Solevemebelung kann auch bei Kindern bei
Erk&ltungen, Bronchitis, Allergien etc. eingesetzt
werden. Kinder spuren sehr schnell selbst, wie
ihnnen der Solenebel die Atemwege frei macht.

Die Saunabam&fm{f@@ﬁ{/.

Kann auch etwas anderes als Salz
vernebelt werden? zB.: Dutte

Nein, dass empfehlen wir nicht, weil keine
Reinigung der Haarrdhrchen gegeben ist,
sondern Ole diese weiter verkleben. Ole kdnnen
die Lebensdauer der Membrane verkUrzen.

Kann das Wasser mehrmals
verwendet werden?

Nein aus hygienischen Grinden (Legionellenbil-
dung) raten wir dringend davon ab, dass Wasser
stehen zu lassen und mehrfach zu verwenden.
Des Weiteren ist es auch fur die Technik und den
Behdlter selbst nicht fragbar, das Salzwasser im
Behdlter stehen zu lassen.

Wie oft ist es bedenkenlos?

Sole hat keine Nebenwirkungen, deshalb kann
man die Sitzungen in der Sole ganz nach seinem
eigenen Empfinden durchfUhren. Ob sie nun drei
Mal am Tag verwendet wird oder nur ein Mal
taglich, es bleibt dem Asthmatiker Uberlassen wie
oft er seine Solekammer benutzt.
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Infrarot-Warmekabinen -
uberraschend wirksam!

Ruckenschmerzen, Muskelverspannungen,
Durchblutungsstérungen - solche beschwerlichen
Nebenwirkungen moderner Lebensweise in Buro,
Verkaufsstand oder hinterm Steuer kennen viele.
Doch dafur gibt es hdufig eine Uberraschend
wirksame Abhilfe: Warme! Was seit Jahrhunderten
in der Medizin bekannt ist, findet heute zeitgemd&Be
Ausformungen, beispielweise mit Infrarotwdrme.,
Anwendungen in der Infrarot-Wdarmekabine kénnen
die Selbstheilungskrafte des Korpers unterstltzen,
dienen der Entspannung von Kérper und Geist und
sind gleichzeitig eine gute Gesundheitsvorsorge.

Mit ihr lassen sich unter anderem RUckenschmerzen
behandeln, das Immunsystem starken und Haut-
krankheiten behandeln: die Warme des Infrarot-
lichts.
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Die Anwendung ist denkbar einfach:

In einer Infrarot-Wéarmekabine wird der Kérper

mit Infrarotwellen behandelt.

Die obersten Hautschichten nehmen die

Strahlen auf und wandeln sie in Warme um.

Dabei erweitern sich die Blutgef&Be und der Korper
erhoht die Durchblutung, um die Haut zu kUhlen.
So gelangt die Warme Uber das Blut auch in tiefere
Gewebeschichten. Haut, Muskeln und Bindegewe-
be erhalten so mehr Sauerstoff und Nahrstoffe und
Stoffwechselprodukte werden schneller
abtransportiert.

Der Kérper wird von Giftstoffen gereinigt, auch das
Immunsystem wird gestarkt und arbeitet schneller.
Gleichzeitig verbessert sich durch die bessere
Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung das Hautbild,
beispielsweise bei Neurodermitis, Schuppenflechte
und Akne.

Eine verstarkte Durchblutung und Erwérmung
der Muskulatur sorgt zudem fur eine Lockerung
von Verspannungen der Muskeln und Gelenke.
RUckenschmerzen beruhen haufig auf Muskel-
verspannungen, beispielsweise durch berufsbe-
dingtes Sitzen oder Sport, und kdnnen so durch
zugefuhrte Warme gezielt behandelt werden.
Neben einer Infrarot-Wd&rmekabine helfen auch
die Warme- und Kdaltereize von Sauna und
Kaltguss gegen Ruckenleiden. Um die vielen
gesundheitlichen Vorteile effektiv zu nutzen und
moglichst bald schmerzfrei zu sein, sollte die
Infrarotkabine regelmdBig besucht werden.

Die Anforderungen an Qualitét und Sicherheit
der eigenen Kabine sind daher hoch.

Gut, dass der Verbraucher fUr seine Regenerati-
on eine qualitatsgeprUfte Infrarot-Warmekabine
auf einen Blick am RAL-Zeichen der GUtegemein-
schaft Saunabau, Infrarot und Dampfbad eV.
erkennen kann: Die Infrarot-Wd&rmekabinen der
Hersteller, die das Gutezeichen fragen, entspre-
chen dem hohen Stand der Technik. Sie erfullen
anerkannte Qualitétsanspriache an Material und
Verarbeitung. Das RAL-GUtezeichen ist somit eine
sichere Orientierung und stellt einen Leitfaden
wichtiger, zu beachtender Kriterien, wie beispiels-
weise der Warmeddmmung, Innenauskleidung
und Luftung zur Verfugung.

Infrarot-Wdarmekabinen sind liberraschend
wirksam: Was seit Jahrhunderten in der Medizin
bekannt ist, findet heute zeitfgemdaBe
Ausformungen, beispielweise mit Infrarotwdrme.
Anwendungen in der Infrarot-Wérmekabine
kénnen die Selbstheilungskréifte des Kérpers
unterstiitzen, dienen der Entspannung von
Koérper und Geist und sind gleichzeitig eine gute
Gesundheitsvorsorge.

Die Saunabam&fm{fa@i{/.
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4. Saunazubehor - Preisliste

Sauna-Aufguss Konzentrate Inhalt ohne Mwst. inkl. 19 % Mws§t.
Lagerware Inhalt im ml Preise in Euro Preise in Euro
Minze 250 11,34 13,50
Westerwaldfrische

250 924 11,00
Citrone / Orange

1.000 27,73 33,00

250 9,66 11,50
Eisminze

1.000 29,41 35,00

100 5,88 7,00
Eucalyptus 250 11,76 14,00

1.000 36,13 43,00

250 798 9,50
Fichtennadel

1.000 24,40 29,00

250 8,40 10,00
Latschenkiefer

1.000 25,21 30,00

100 6,72 8.00
Saunagold 250 13,87 16,50

1.000 42,02 50,00
Lavendel 250 13,44 16,00

250 10,08 12,00
Lemongras

1.000 30,67 36,50
Kamille 250 10,08 12,00
Heublume 250 8.82 10,50
Geschenkbox
5 Flaschen & 100 rpl in den Slorten:. 500 43,70 50,00
Eucalyptus, Latschenkiefer, Eucaminze (Minze),
Citrone/Orange und Sauna-Gold

Preise Stand Feb. 2022; Preis&inderungen und Irrfum vorbehalten.
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4, Preisliste

Finnischer Saunakiibel , Helvi“
mit Kelle, schwarz oder weil
Stck. 105,00 Euro inkl. MwSt,

Saunakissen

verschiedene Designs
Stck. 35,00 Euro inkl. MwSt.

Finnischer Saunakibel , Tuula“
mit Kelle, schwarz oder weil

Sauna-Unterlage Seat Cover Stck. 105,00 Euro inkl. MwsSt.

Farbe: natur oder anthrazit
Stck. 45,00 Euro inkl. MwsSt.

Finnischer Saunaeimer ,, Juna“
mit Kelle, schwarz oder weil
Stck. 115,00 Euro inkl. MwsSt,

Massageband Back Rub

Farbe: natur oder anthrazit
Stck. 23,00 Euro inkl. MwSt,
Finnischer Saunaeimer ,Linna“
mit Kelle, champagnerfarben
oder dunkelbraun

Stck. 105,00 Euro inkl. MwsSt,

Sauna-Biirste
Stck. 18,50 Euro inkl. MwsSt.

K

Finnischer Saunaeimer classic

Holz mit PVC-Einsatz, 3,5 Lir. ' Y 4
Stck. 50,00 Euro inkl, MwSt. ( _

Sauna-Biirste mit Stiel

Stck. 22,50 Euro inkl, MwSt. Saunatuch

Stck. 49,00 Euro inkl. MwSt

Preise Stand Feb. 2022; Preis&inderungen und Irrfum vorbehalten. Preise Stand Feb. 2022; Preis&inderungen und Irrfum vorbehalten.
Versandkosten werden gesondert in Rechnung gestellt. Versandkosten werden gesondert in Rechnung gestellt.
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Die Saunaba

Auf der Hohl 5 - D-53547 Dattenberg
Telefon 02644 3339 - Telefax 02644 7903
info@nordoe.de - www.nordoe.de
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