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Die Kalte ist angenehm,
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Editorial

Liebe Leserin! Lieber Leser!
Liebe Saunafreunde!

Die kalte Jahreszeit ist da und so-
mit startet die Hauptsaison der Sauna.
Zwar ist der Gang in die skandinavische
Schwitzstube das ganze Jahr gesund,
aber so richtig hinein zieht es uns im
Winter: Wenn Kilte und Nebel in Mark
und Bein zu kriechen scheinen.

Doch es ist nicht einfach nur ,heify* in
der Sauna. Regelmiflige Schwitzbidder
fordern das korperliche und seelische
Wohlbefinden.

In diesem Magazin lesen Sie iiber die
Wirkung der Schwitzkammer sowie
von medizinischen Erkenntnissen und
Sie finden Tipps zum Thema Essen
und Trinken. Tauchen Sie gemeinsam
mit uns in das Erlebnis Sauna ein! Wir
wiinschen Ihnen viel Spaf} beim Lesen.

Ing. Peter Schiestl
Herausgeber ,Best of Spa“
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Eis und Kalte

Sauna und die kalte Jahreszeit

Der Winter hélt Einzug, die Temperaturen sinken, die Natur ist bedeckt von
einer dicken Schnee- und Eisschicht. Die kalte Jahreszeit ist da. Der Mensch
friert und muss seinen Kérper vor den Gefahren der Kélte schiitzen.

Dies ist die Zeit, in der wir die Gemiitlichkeit
vor dem Kaminofen genieflen. Dick eingewi-
ckelt in eine kuschelige Decke spiiren wir, wie
die Warme uns mit Gliick erfiillt. Heifle Ge-
tranke und eine geborgene Umgebung schaffen
Seelenheil und tun dem Korper gut. Ferner ist
die kalte Jahreszeit jene Zeit, in der viele Men-
schen in der Sauna ihren Korper warmen und
ihren Geist aktivieren.

Die positive Wirkung regelmifiger Sau-
nabesuche auf Physis und Geist ist unum-
stritten, selbst in der Wissenschaft. Wer
zwei- bis dreimal pro Woche einen Be-
such in der Sauna macht, der hilft seinem
korpereigenen Abwehrsystem im Kampf
gegen Viren und Bakterien. Diese Besuche
sollten am besten das ganze Jahr {iber er-
folgen, auch im Sommer. Dann lassen sich

schon nach einem halben Jahr einige posi-

Wir sehnen uns nach Wérme.

tive Effekte erkennen. Die Sauna sorgt fiir
ein verbessertes Hautbild, die Abwehrkrif-
te kommen besser in Schwung, sie bringt
den Kreislauf auf Trab, verbessert die At-
mung und hilft etwa bei Einschlafproble-
men oder gegen Kopfschmerzen.

Wichtig beim Saunabesuch ist dabei im-
mer die Abkiihlung. Durch das Wechsel-
spiel von Hitze und Kilte, von Schwitz-
phasen und dem anschliefenden Kaltbad
wird der Kérper abgehirtet, dadurch wi-
derstandsfihiger gegen Erkiltungskrank-
heiten und damit fiir die kalte Jahreszeit
besser geriistet. Sauna und Kilte sind un-
trennbar miteinander verbunden.

Im Winter bietet sich zur Abkiihlung nicht
nur ein Gang ins Freie an, sondern auch
die Abkiihlung im Schnee. Auch wenn
die Uberwindung schwer fillt, der medi-

zinische Nutzen des Kilteschocks ist wis-
senschaftlich unumstritten: Wihrend die
Durchblutung in der Sauna auf Hochtou-
ren lduft, drosselt der Kérper sie in Sekun-
denschnelle bei heftigem Kiltereiz, um sich
vor Wirmeverlust zu schiitzen. Ein so ge-
ibter Korper kiihlt im Winter langsamer
aus und durch die Wiederholung dieses Ef-
fekts ldsst sich das Gefiflsystem der Haut
sogar trainieren. So kénnen die Gefife im
Alltag schneller und effektiver auf Tempe-
raturunterschiede reagieren.

Kurzum: Die Sauna hilft uns tatsichlich im
Kampf gegen die Kilte. Regelmifige Besu-
che iiber das ganze Jahr helfen uns, unser
Schutzschild gegen Bakterien und Viren
zu stirken und damit macht uns die Sauna
wesentlich gesiinder.

Kalte ist in manchen Fallen
sogar gesund oder kann gesund
machen. Bei Rheuma und bei
Sportverletzungen werden
mittlerweile mit Hilfe der
Kaltetherapie gute Ergebnisse
erzielt. Kélte hat einen
abschwellenden Effekt und
mindert Schmerzen.

':h

Was hilft gegen Kilte und Frost?

Wind, Ndsse, Eis und Schnee - im Winter muss das Abwehrsystem

unseres Korpers Hochleistungen vollbringen. Um den Widrigkeiten

der kalten Jahreszeit zu trotzen gilt es, sich mit unterschiedlichen

Tricks und Techniken warm zu halten.

[

Kleidung

Schlechtes Wetter gibt es nicht, es gibt nur un-

geeignete Kleidung. Ein altes Sprichwort, das

viel Wahrheit in sich trigt. Miitzen, Wollpulli,

Handschuhe, dicke Mintel und Jacken schiitzen
unseren Korper davor, bei Schnee und eisigen Temperatu-
ren auszukiihlen. Unser Tipp: Eine wohlig warme Daunen-
jacke bietet einen angenehmen Tragekomfort, da sie sehr
leicht ist und gleichzeitig perfekt vor Kilte schiitzt.

Abkiihlung

Es klingt skurril, aber kleine Abkiihlungsmomente

helfen tatsichlich gegen Kilte. Wer sich aufrafft,
seinen inneren Schweinehund iiberwindet und etwa bar-
fufl durch den Schnee lduft oder sich morgens kurz kalt
abduscht, der profitiert von der Weitung der Gefifle und
fiihlt sich danach sichtlich gewirmt. Positiver Nebeneffekt:
Mit solchen kurzen Kiltekonfrontationen stirken wir zu-
dem unser Immunsystem.

Lachen

Ob man es glaubt oder nicht: Lachen hilft gegen

Kilte. Wer richtig herzhaft lachen kann, kommt

dabei ins Schwitzen und vergisst, dass er friert.
Das haben Forscher der Universitit Ziirich herausgefun-
den. Lachen wirkt offenbar schmerzlindernd. Die Ergeb-
nisse der Studie zeigten, wer oft lichelt, hilt Kélteschmer-
zen fast doppelt so lange aus. Lachen stirkt zudem das
Abwehrsystem und sorgt fiir eine tiefere Atmung.

Bewegung

Bewegung regt die Durchblutung an und da-
durch fithlen wir uns wirmer. Auf Sport und Bewegung
in der frischen Luft sollte man daher im Winter nicht
verzichten. Auflerdem bietet das Joggen und Spazieren
in der Kilte ein einzigartiges Naturerlebnis, das Energie
liefert. Fiihlen sich Finger und Zehen kalt an, dann hel-
fen kleine, schnelle Bewegungen gegen die Kilte.

Gewlrze

Wer sich von innen wirmen méchte, der kann

auf feurige Gewiirze setzen. Bei Chilis, Pepe-

ronis und Pfefferschoten 16st der Inhaltsstoff
Capsaicin die typische Hitze und das Brennen im Mund
aus und heizt dem Korper ein. Ein absolut unvergleichli-
cher Winterbegleiter in seiner Wirkung ist Ingwer. Die
kleine Knolle ist gut fiir die Verdauung und wirkt den
ganzen Tag tiber auf unseren Korper wirmend.

Massage

Massagen fordern die Durchblutung und
erwirmen unseren Korper. Am besten ver-
wenden wir fiir die Massagen im Winter Rosmarindl.
Rosmarin regt den Kreislauf an, belebt und wirmt uns.
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Rundum
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Medizinische Erkenntnisse der Saunaforschung

Regelmdfiges Saunieren hilft nicht nur der inneren Entspannung oder
dem Bediirfnis nach Wirme in der kalten Jahreszeit. Die SchweifSkam-
mer ist langst Gegenstand unterschiedlichster medizinischer Studien,
denn die Wissenschaft hat erkannt: Die Sauna hilft unserem Korper.

Herzinfarkt, Schlaganfall, Aneurysmen und Herzinsuffizienz sind
Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, die nach wie vor zu den
hiufigsten Todesursachen zihlen. Ein deutlich reduziertes Risi-
ko, an einer Herz-Kreislauferkrankung zu versterben, haben Per-
sonen, die hiufig die Sauna besuchen. Zu diesem Schluss kamen
erst kiirzlich Wissenschaftler der Universitit Innsbruck und der
Universitit Ostfinnland, die seit den 1980er Jahren mehr als 1600
Finnen und Finninnen untersuchen, die regelmiflig die Schwitz-
kammer besuchen. Dass hiufiges Saunieren auch das Schlagan-
fall-Risiko erheblich senkt, konnte das dsterreichisch-finnische
Team bereits in einer zuvor erschienenen Publikation belegen.

Dr. Harald Maruna ist Arbeitsmediziner und Berater des Oster-
reichischen Saunaforums. Er kennt die neuesten Erkenntnisse
der Saunaforschung und weif}, wie gut das Zusammenspiel aus
Schwitzen und Abkiihlen unserem Korper tut. Wir haben ihn
zum Interview getroffen.

Herr Prof. Dr. Maruna, wie die Sauna auf unseren Korper
wirkt - dieser Frage wird in der Wissenschaft mittlerweile
viel Platz gewidmet. Die Ergebnisse der finnischen Studie
sind sehr vielversprechend. Senkt regelmifliger Saunabe-
such wirklich das Risiko fiir pltzlichen Herztod?

Ja, es gibt eine eindeutig nachweisbare Senkung des Risikos fiir
plotzlichen Herztod bei regelmifligen Saunagingen im Vergleich
zu einer Gruppe von Nicht-Saunabesuchern. Die Studie zeigte,
dass der Effekt umso grofier war, je regelmifliger, linger und hiu-
figer die Saunaginge erfolgten. Ahnliche Resultate wurden auch
in einer Studie erzielt, welche die Herzmuskelschwiche unter-
suchte. Daraus lésst sich allerdings noch nicht schlussfolgern, dass
Personen, die iiber einen langen Zeitraum regelmifig die Sauna
besuchen, eine hohere Lebenserwartung haben. Genauere Stu-
dien dazu fehlen noch. Die finnische Studie belegt aber, dass es
ratsam ist ofter in der Woche in die Sauna zu gehen und das regel-
miflig, das ganze Jahr iiber. Das ist auch mein Rat. Die Sauna ist
kein Winterphinomen, sie ist ein Ganzjahresvergniigen.

Abgesehen von den positiven Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System: In welchen Bereichen kann die
Sauna unserem Ko6rper noch helfen?

Jetztin der kalten Jahreszeit denke ich da an den gesamten Bereich
der Atemwegserkrankungen. Gerade bei chronischen Beschwer-
den, etwa einer chronischen Bronchitis, bei chronisch-obstrukti-
ver Lungenerkrankung (COPD) oder bei stindigen Infekten wie

Husten, Schnupfen oder Heiserkeit hilft die Sauna erfahrungs-
gemifl. Der Temperaturanstieg fordert eine verstirkte Schleim-
produktion.

Weitaus weniger bekannt sind die Ergebnisse bei Demenz- und
Alzheimererkrankungen. Regelmiflige Saunabesuche von etwa
zwei bis drei Mal in der Woche senken auch das Risiko fiir De-
menzkrankheiten deutlich. Auflerdem ist das Schlaganfallrisiko
weitaus geringer.

Wie sieht es mit den Auswirkungen auf das Hautbild
aus? Gerade jetzt im Winter sind viele Menschen von
trockener, juckender Haut geplagt. Diirfen sie die Sauna
besuchen?

Fiir gesunde Haut ist ein Saunabesuch kein Problem. Im Gegen-
teil: Die Wirme fordert die Durchblutung und 6ffnet die Poren,
Verunreinigungen gelangen nach aulen. Ebenso wird die Hor-
monproduktion in der Sauna angeregt, was sich positiv auf das
Hautbild auswirkt. Die Haut wird straff.

Langfristig stabilisieren regelmifige Saunabesuche die Hautbar-
riere und den Siureschutzmantel. Patienten mit Hautkrankhei-
ten sollten vor einem Besuch aber mit ihrem Hautarzt sprechen.

Unser Korper in der
Schwitzkammer

Korpertemperatur

erhéht sich um bis zu 2°C,
das stdrkt die Abwehrzellen,
dhnlich wie bei einem
Fieberzustand

Abfallstoffe werden tber den
Schweifs ausgeschieden

Hautoberfldche erwdrmt .-
sich um 3 bis 10°C
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Gibt es beim Saunieren eine Altersgrenze?

Nach unten kann diese Frage auf’jeden Fall mit Nein beantwortet
werden. In Finnland wurden schon Babys in der Sauna geboren.
Wer ein regelmifliger Saunageher ist, dem rate ich gut auf seinen
Korper zu horen und im Alter gegebenenfalls Gewohnheiten ab-
zuidndern. Wer noch nie eine Sauna besucht hat und ab 60 plus
damit beginnen méchte, der sollte sein Herz-Kreislaufsystem vor-
her bei einem Spezialisten fiir Interne Medizin {iberpriifen lassen.

Welche Punkte sollten Saunageher beachten, um fiir ihren
Korper die besten Auswirkungen zu erhalten?

Ich rate immer zu Regelmifigkeit — im Sommer wie im Win-
ter. Zwei bis drei Besuche in der Woche sind optimal. Die Sauna
wirkt nur in Verbindung mit der Abkiihlung. Nach dem Schweif3-
bad immer zuerst ein paar Minuten an die frische Luft und dann
kalt duschen oder ein Sprung in den kiihlen See — das ist wahres
Gefifitraining.

Prof. Dr. Harald Maruna
ist Autor und Berater des Osterreichischen Saunaforums aus
Eisenstadt, Osterreich

Positive Wirkung auf
.~ Schleimhdute und Atemwege

. Muskeln
................. entspannen sich

. Durchblutung wird
gefdrdert



Nackt oder
bekleidet?

Andere Ldnder, andere Sitten

Dieses bekannte Sprichwort iiber die Eigenheiten der Kulturen gilt auch
in der Sauna. Weltweit ist das Schwitzen in heifSen Raumen sehr beliebt,
doch die Unterschiede bei Bekleidung, Warme oder Geselligkeit konnten
nicht grofer sein.

o
Japan

In Japan gehen Minner und Frauen in so genannte Sentos, wenn
sie Ruhe und Entspannung suchen. Die Sentos sind kleine Ba-
dehiuser, die in traditioneller japanischer Architektur gebaut
sind. Die Badehéuser sind mit kleinen Wannen ausgestattet, die
zu Sitzbddern einladen. Die meist sehr warm bis nahezu heif be-
filllten kleinen Becken sind mit unterschiedlichen Badezusitzen
versehen. Die Sauna selbst ist meist ein kleiner Raum im Sento.
Mann und Frau gehen getrennt in ein japanisches Badehaus. Ja-
pan ist bekannt fiir die vielen heiflen Quellen, die Onsen genannt
werden. Oft sind sie Teil eines Sentos.

Russland

In der Russischen Sauna ist es heif3, meist gesellig und es riecht
nach Birkenzweigen. Die russische Sauna #hnelt sehr der finni-
schen. Geschwitzt wird in kleinen Holzblockhiitten, den Ban-
jas, an heiflen Steinéfen. Die Russen lieben es heiff. In der Sau-
na herrschen durchschnittlich 100°C und mehr. Durch Aufgiisse
herrscht eine weitaus hohere Luftfeuchtigkeit als in der finni-
schen Sauna. Eine Besonderheit der Russischen Sauna ist das
gegenseitige Abschlagen der Saunagiste mit Birkenzweigen. Dies
trigt zur Durchblutung der Haut bei und die Sauna fiihlt sich da-
durch noch heifler an. Die Russen und Russinnen gehen getrennt
in die Banjas. Dort lieben sie es gesellig. Es wird gelacht, geredet,
gegessen und gerne auch getrunken.

Finnland

Sucht man einen Ort auf dieser Welt, welchen die Sauna als ihre
Heimat bezeichnet, so ist es Finnland. Auch das Wort Sauna
stammt aus dem Finnischen und wurde international in andere
Sprachen iibernommen. Schitzungen zufolge gibt es im skandi-
navischen Land bis zu drei Millionen Saunen, mehr als Autos. Die
Finnen fiihlen sich mit der Sauna so sehr verbunden, dass sogar
Babys mit nur wenigen Monaten ihren ersten Saunagang absol-
vieren. Neun von zehn Finnen und Finninnen sitzen mindestens
einmal pro Woche in der Sauna. Die finnische Sauna hat meist 80
bis 100 °C und das Besondere im Heimatland der Sauna ist, dass es
dort nur sehr wenige Regeln gibt.

Nackt oder bekleidet? 9
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Deutschland, Schweiz und Osterreich
In Deutschland, Osterreich und der deutschsprachigen Schweiz

dhneln sich die Gepflogenheiten beim Saunagang sehr. In al-
len drei Landern wird meist nackt sauniert. Ein Handtuch als
Unterlage auf der Holzbank ist unerlisslich, denn es gilt die Re-
gel ,kein Schweif} auf Holz“. Geschwitzt wird in diesen Lindern
meist gemeinsam in gemischten Saunen. In Deutschland, Oster-
reich und in der Schweiz haben sich wahrlich richtige Sauna-
tempel entwickelt. Die gehobene Hotellerie und auch die 6ffent-
lichen Thermal- und Badeh#user eréffnen nach und nach grofle
Wellnessabteilungen, in denen mehrere Saunen und Dampfbi-
der zum Besuch einladen. Die Giste solcher Hotels und Ther-
malbider sind auf der Suche nach Erholung und Entspannung.

Tarkei

Auch wenn in der Tiirkei immer mehr moderne Arten von Sau-
nen entstehen, erfreut sich das traditionelle Hamam nach wie
vor grofer Beliebtheit. Frauen und Minner sind strikt getrennt.
Ein Besuch im Hamam beginnt mit einer rituellen Waschung
und erfolgt stets nach einem festen Ritual. Geschwitzt und ent-
spannt wird bei hoher Luftfeuchtigkeit und 45 °C. Bekleidet sind
die Besucher des Hamam mit einem traditionellen Baumwoll-
tuch. Es wird wihrend des gesamten Besuches anbehalten. Den
Abschluss des Besuchs bildet der Tradition nach ein Kérperpee-
ling, welches die Zirkulation des Blutes anregt und vom Tellak,
dem begleitenden Bademeister, durchgefiihrt wird.

' ' Frankreich

Wer in Frankreich eine Sauna besucht, der sollte wissen, dass
nackt saunieren dort ein Tabu ist. Ohne Badebekleidung geht
nichts. Frauen sollten einen Badeanzug tragen und Ménner eine
nicht zu knappe Badehose. Sie diirfen aber gemeinsam die Sauna
betreten, denn in der Geschlechterfrage sind die Franzosen im
Gegenzug recht offen.

Eine sehr grofle Tradition hat die Sauna in Frankreich aller-
dings nicht. Die Franzosen mogen es nicht sonderlich heif. Sie
genieflen am liebsten Dampfbider, in denen die Temperatur
nicht hoher als 40 °C steigt. Oberstes Gebot der Grand Nation in
Sachen Sauna ist dabei die Entspannung.



So riecht
der Winter

Innere Warme fiir unseren Korper.

Die Muskeln entspannen sich, die Gedanken schweifen durch den Raum,
die Hitze erfiillt den Korper mit wohliger Warme und iiber den heifSen
Steinen steigt der wohltuende Geruch einer gut gewdhlten Dufit-Essenz

in unsere Nase.

Der Alltag und alle belastenden Gedanken liegen nun hinter uns.
Dieser Moment des volligen Entspannens wird erst durch den
passend gewihlten Geruch zum absoluten Genuss. Die Auswahl
des richtigen Saunaduftes und die Beschiftigung mit der Wir-
kung dieser Gertiche auf unseren Geist und unseren Kérper sind

unerlisslich.

Der Mensch besitzt rund 30 Millionen Riechzellen. Jede dieser
Zellen erkennt bis zu 20 verschiedene Duftmolekiile. Schon unge-
borene Kinder entwickeln im Bauch der Mutter den Geruchssinn
und speichern Duftvorlieben der Mutter als positiv ab. Kein an-
derer unserer fiinf Sinne beeinflusst die Gefiihlswelt so direkt wie
das Riechen. Daher ist es wohl keine Uberraschung, dass gerade
in Momenten der Entspannung und Erholung, wie etwa in der
Sauna, der Geruch unmittelbare Auswirkung auf unser Wohlbe-
finden hat.

Das Dufterlebnis kann allerdings individuell sehr unterschiedlich
sein. Diifte wirken in unserem Gehirn direkt auf das limbische
System, das Emotionen und Stimmungen steuert. Erinnerun-
gen, die mit bestimmten Geriichen verbunden sind, werden wie-
der aus der Vergessenheit geholt, sobald der Geruch in die Nase
steigt. So kann es vorkommen, dass Diifte, die im Allgemeinen als
wohltuend und entspannend gelten, individuell mit negativen Er-
fahrungen verbunden sind und daher abstoflend wirken.

In der kalten Jahreszeit sehnen wir uns nach innerer Wirme,
nach Diiften, die anregend wirken und unseren Entspannungs-
wunsch unterstiitzen. Dies gilt im Besonderen fiir die winterliche
Duftwelt in der Sauna. Welche Diifte unser Wohlbefinden wie
beeinflussen und wie sie auf unseren Korper wirken, das haben
wir uns niher angesehen.

Eukalyptus ist wohl einer der
hiufigsten Diifte, der in der Sau-
na anzutreffen ist. Und dies nicht un-

begriindet. Gerade in der kalten Jahreszeit
bringt das itherische Ol der Eukalyptus-Pflanze
wichtige Elemente mit sich, um eine Erkiltung im
Anfangsstadium zu bekimpfen. Eukalyptus wirkt
schleimlésend und antiseptisch. Das Ol selbst hin-

terldsst auf unserer Haut ein angenehm kiihlendes
Gefiihl.

| Minze

Die Familie der Minze ist eine
grofle. Sie werden seit der Stein-

zeit als Heilpflanzen verwendet und eig-
nen sich hervorragend als Zusatz zu Aufgiissen
in der Sauna. Sie regen den Kreislauf und den
Stoffwechsel an und verbessern die Durchblu-
tung. Sie entspannen die Muskulatur und haben
durch die Erweiterung der Bronchien eine posi-
tive Wirkung auf die Atemwege.

Zimt wird in der Sauna hiufig in Ver-

bindung mit Apfel oder Vanille verwen-

det. Diese Duftkombinationen sind eindeuti-

ge Boten des herannahenden Winters. Zimt ist gut

fiir unseren Korper, denn er hat eine wohltuende

Wirkung. Die itherischen Ole des Gewiirzes wir-

ken sich positiv auf den Blutzuckerspiegel aus. Zimt

regt die Darmtitigkeit an und wirkt desinfizierend.

Dabei ist allerdings immer zu beachten, dass Zimt
nur in Maflen genossen werden soll.

Rosmarin

Rosmarin ist eine alte mediterrane Ge-
wiirz- und Heilpflanze. Sein Duft ist ein
wahrer Muntermacher. Genau das richti-
ge in Zeiten kurzer Tage und langer, dunk-
ler Nichte. Rosmarin wird eine stimmungsauf-
hellende, erfrischende und belebende Wirkung
zugeschrieben. Er hilft auch bei niedrigem Blut-
druck und hat seit Jahrhunderten eine lange
Tradition als Heilkraut. In der Saunakunde wird
er gerne in Dampfbidern verwendet.

Kardamom

Viele kennen Kardamom eher als exotisches Ge-
wiirz in der indischen Kiiche oder als Lebkuchen-
gewiirz in der Weihnachtszeit. Doch er hat eine
heilende Wirkung und regt die Verdauung an. In
Kombination mit anderen Duftelementen wird er
in der Sauna gerade im Winter gerne fiir Aufgiis-
se verwendet. Kardamom hilft gegen Bldhungen
und Vollegefiihl, auflerdem wirkt er krampflo-
send.
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Mein erstes Mal

Wie schwitzen richtig geht.

Wer zum ersten Mal eine Sauna besuchen mdichte, dem stellen sich oft vie-

waed 6&% die Saomo\,

waterdrop® Trinkflasche

Die waterdrop® Trinkflasche aus Glas ist der perfek-

le Fragen. Welche Utensilien bendtige ich? Wie soll ich es richtig angehen?
Was hat es mit der Abkiihlung auf sich? Wie lange darfich in der Schwitz-
kammer bleiben?

.'J.c- -: Ly
¥ 3%
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Die Finnen saunieren bekanntermaflen, wie es ihnen gefillt. Die

Forschung hat herausgefunden, dass es dem Korper besser geht, te Begleiter fiir einen Thermentag. Sie hilft in den

MeBmer

Bio“

Ingwer

wenn man gewisse Abldufe beim Saunieren beachtet. Sauna-Pausen nicht nur mehr Wasser zu trinken,
E sondern leistet auch noch einen Beitrag zur Verrin-
‘l ig’ Al gerung des eigenen CO? Footprints. Sie ist in sieben
Nl E Varianten erhiltlich.

WWW.Waterdrop.com

Zitrone
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Verival Snacks EARLY won

Der Korper verlangt nach der Sauna ™
VERIvaL

Mefmer Tees
Die Marke Mefimer steht fiir 150 Jahre

Tee-Erfahrung, einen hohen Qualititsan-

nach einem Energieschub? Dann bieten

die Verival Snacks schnelle Hilfe. Denn

N —_ SMART START
bei Verival bedeutet Snack nicht immer l :
gleich ungesund. Ideal sind die verschie- ! spruch und nachhaltige Herstellung. Die Tee-
denen Nussmischungen. Sie bringen den | sorten iiberzeugen durch ausgezeichneten

Korper wieder in Schwung. Geschmack und erzeugen wohltuende innere

o 1 In die Badetasche gehoren Bademan-
tel, Badeschuhe, Saunatuch, Handtii-

cher, eventuell eine Badehose oder ein Bikini,
Lesestoff und Koérperpflegeprodukte. In Well-
nesshotels werden Handtiicher und Bademin-

tel gerne zur Verfiigung gestellt.

02 Nimm dir genug Zeit! Plane einige
Stunden ein, damit du Ruhe und Ent-
spannung genieflen kannst. Beachte, dass dein

Korper nach der Schwitzphase mindestens 15
Minuten Ruhe braucht.

Iss vor der Sauna nur leichte Kost und

03 trinke nicht wihrend der Sauna, am

besten davor und danach. Das setzt den Ent-
schlackungsprozess richtig in Gang.

Reinige dich vor der Sauna griind-
04 lich und trockne dich entsprechend
gut ab. Wer zu nass in die Saunakammer geht,
wartet linger auf’s Schwitzen.

05 Am besten schwitzt es sich liegend
in Riickenlage, denn so befindet sich

der gesamte Korper in derselben Tempera-

turzone und eine optimale Entspannung der
Muskeln ist gewihrleistet. Bitte nicht verges-
sen: Immer ein Handtuch unterlegen.

O 6 Die erste Schwitz-Runde darf zwi-
schen acht und zwolf Minuten dau-
ern. Beim zweiten Gang konnen es dann 15

Minuten sein. Zwei bis drei Ginge sind voll-
kommen in Ordnung.

Nach dem Saunagang muss die Kor-
07 pertemperatur abkiihlen. Kiihl dich
am besten ein paar Minuten in der frischen
Luft ab. Danach ist die kalte Dusche oder der

Kaltwasser-Schlauch dran. Beginne immer bei
den Fiiflen und arbeite in Richtung Herz hoch.

...{.‘_ i
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www.verival.at
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Tiroler Latschenkiefer Lotion

Die Latschenkiefer Lotion mit Tiroler Steinél wird vor,
zwischen oder nach der Sauna verwendet, um die Durchblu-
tung anzuregen und Erfrischung zu schaffen. Durch seinen
hohen Gehalt an natiirlich gebundenem Schwefel hat das
Tiroler Steindl eine wohltuende Wirkung.
www.steinoel.at

Voslauer Balance

Allen, die auf der Suche nach einer fruchtigen Alterna-
tive zu Mineralwasser sind, denen ist Véslauer Balance
zu empfehlen. Gerade nach der Sauna miissen die Fliis-
sigkeitsdepots wieder gefiillt werden. Wasser mit Ge-
schmack ist die perfekte Option. Voslauer Balance ist in
zehn verschiedenen Geschmacksrichtungen erhiltlich.

www.voeslauer.com

Wirme nach der Sauna.
www.messmer.de




Powerfoods

Wie wirken Superfoods auf

unseren Organismus?

Sie sind in aller Munde und versprechen Gesundheit und korperliches
Wohlbefinden, die sogenannten Superfoods. Doch was bringen diese
besonderen Lebensmittel wirklich und worauf sollten wir bei Kauf

und Zubereitung achten?

Den Begriff Superfood gibt es schon seit lingerem, doch erst
seit kurzem ist er wahrlich in Mode gekommen. Unterschied-
lichsten Lebensmitteln werden bestimmte positive Auswir-
kungen auf den Korper zugesprochen. Sie enthalten iiber-
durchschnittlich viele Vitamine, Proteine oder Antioxidantien
und darum gelten eben diese Nahrungsmittel als Superfoods.
Hauptsichlich handelt es sich bei den Lebensmitteln um Obst
und Gemiise, oftmals auch um relativ unbekannte, exotische
Beeren oder Friichte aus weit entfernten Teilen der Erde. Da-
bei wird hiufig vergessen, dass es auch heimische Superfoods
gibt, die vor der Haustiire wachsen und sich positiv auf unseren

Korper auswirken.

Kritisch bleiben lohnt sich

In Sachen Superfood spielt die richtige Zubereitung der Nah-
rungsmittel eine bedeutende Rolle. So lisst sich beispielsweise
Beta-Carotin, das in Karotten oder Spinat enthalten ist, zusam-
men mit Fett leichter aufnehmen.

Scrollt man sich durch Gesundheitsportale oder Schénheits-
blogs, so fillt auf, dass der Eindruck vermittelt wird, Super-
foods wiirden normale Nahrungsmittel ibertreffen und ein
Muss fiir die Gesundheit sein. Wirft man allerdings einen kri-
tischen Blick darauf und fragt bei Fachleuten nach, so wird klar,
dass auch Superfoods die kleinen bis groflen Lebensstilstinden

nicht wieder gutmachen.

Zweifelsohne enthalten Superfoods Inhaltsstoffe, die fiir die
Gesundheit férderlich sein konnen. Keiner dieser Stoffe ist je-
doch ausschliefilich einem Superfood vorbehalten. Das dster-
reichische Gesundheitsministerium rit daher, nie nur ein Le-
bensmittel allein als gesund anzusehen, es ist vielmehr eine
ausgewogene Ernihrung mit einer Vielfalt an Néhrstoffen und
deren positiven Wechselwirkungen untereinander. Ein ,extra
gesundes” Nahrungsmittel im Ubermaf konsumiert liefere kei-

nen gesundheitlichen Mehrnutzen.

Heimisch vor exotisch

In einer ausgewogenen Ernihrung kénnen Superfoods aber
durchaus zur Abwechslung beitragen. In 6kologischer Hinsicht
ist es auf jeden Fall besser auf heimische Superfoods zu setzen
und exotische Nahrungsmittel nur selten zu verwenden.

Es gilt: Wer sich ausgewogen und gesund ernihrt, benétigt die
Superfoods nicht zwangsldufig. Als Bereicherung des Speise-
plans eignen sich Superfoods aber allemal: Form, Farbe und
Geschmack erginzen das alltigliche Lebensmittelangebot und
bringen Vielfalt in die oftmals triste Rezepte-Sammlung.
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O1 Granatapfel

Der Granatapfel ist zwar kein heimisches Lebensmit-
tel, aber gerade im Winter ein beliebtes Superfood.
Studien zum Granatapfelsaft bestitigen, dass er den
Blutdruck senken, oxidativen Stress vermindern und
damit das Risiko fiir Herzerkrankungen mindern
kann. Auferdem kénnen Granatipfel gegen Verdau-
ungsbeschwerden und bei Problemen in den Wech-

seljahren helfen.

02 Mandeln

Mandeln sind gerade jetzt im Winter ein beliebtes
Superfood. Sie haben eine sehr ausgewogene Zu-
sammensetzung an Mineralstoffen. Schon eine klei-
ne Hand voll Mandeln am Tag deckt grofle Teile
beispielsweise des Magnesium-, Calcium- und Vita-
min-B-Bedarfs. Zudem nutzen sie der Darmflora. Der
tigliche Verzehr von Mandeln und Mandelmus for-
dert das Wachstum der gesunden Bifido- und Lacto-
bakterien im Darm.

O3 Heidelbeere

Heidelbeeren oder auch Blaubeeren nehmen unter
den heimischen Superfoods eine Spitzenposition ein.
Aufgrund ihres hohen Gehalts an Anthocyanen schiit-
zen sie priventiv vor Arteriosklerose, verlangsamen
die Blutgerinnung und helfen dabei, die Gedichtnis-
leistung zu verbessern. Wer die Auswahl zwischen
wilden und kultivierten Heidelbeeren hat, sollte die
Beeren aus dem Wald bevorzugen, da sie einen dop-

pelt so hohen Gehalt an Anthocyanen aufweisen.

O4 Leinsamen

Leinsamen ist ein heimisches Superfood, das seinen
exotischen Konkurrenten um nichts nachsteht. Die
kleinen braunen Samen sind reich an lebenswichti-
gen Omega-3-Fettsiuren, die beim Aufbau von Ner-
ven- und Gehirnzellen eine wichtige Rolle spielen
und zu einer besseren FlieRfihigkeit des Blutes bei-
tragen. Die in den Leinsamen enthaltenen Schleim-
stoffe unterstiitzen eine gereizte Magen- und Darm-
schleimhaut beim Abheilen.

O5 Kurkuma

Viele kennen das gelbe Pulver vor allem aus der asia-
tischen Kiiche. Die Kurkuma-Wurzel dhnelt stark
der Ingwerwurzel und sorgt in Curry-Gerichten fiir
die gelbliche Farbe. Das enthaltene Kurkumin wirkt
entziindungshemmend und schmerzlindernd. Einer
Studie zufolge soll Kurkuma auch alkoholbedingte
Schiden im Gehirn riickgingig machen konnen. Tra-
ditionell findet Kurkuma allerdings als verdauungs-
férderndes Mittel und bei Storung der Gallenwege
Einsatz.




Kurkuma

Ll

Muskatnuss

Zutaten

fiir 6 Personen

200 g Speisekiirbis
200 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln
200 g weile Zwiebeln
1 Granatapfel

60 g Mandelblittchen
Salz

30 g Butter

500 ml Milch
Kurkuma

Muskat

Pfeffer

Minze

Kiarbissuppe
mit Mandeln und
Granatapfel

Kiirbis

Kartoffeln

)

Mandel

Granatapfel

VORBEREITUNG

Die Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Den Kiirbis

und die Kartoffeln schilen und ebenfalls in feine Scheiben
schneiden. Den Granatapfel quer halbieren und alle Kerne
auslosen. Die Kerne beiseitestellen. Ein Drittel der Mandeln
in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun résten,
mit Salz wiirzen und ebenso beiseitestellen.

ZUBEREITUNG

Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten glasig diinsten. Die restli-
chen Mandeln, die vorbereiteten Kartoffeln und den Kiirbis
zugeben und weitere 2-3 Minuten diinsten. Dann die Milch
und 500 ml Wasser zugeben und zugedeckt 25 Minuten
garen, bis Kartoffeln und Kiirbis weich sind. Mit Muskat,
Kurkuma und Pfeffer wiirzen. Im Anschluss die Suppe fein
piirieren. Garniert wird der volle Teller mit den Minzblit-
tern, den Mandeln und den Granatapfelkernen.

Guten Appetit!

-
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Wenn der
Durst komm¢

Richtig trinken, richtig entschlacken.

WANN soll ich trinken?

Hier gilt die Faustregel: Am besten vor und nach der
Sauna trinken, nicht wihrenddessen. Nur so kann die
gewiinschte Entschlackung ideal ablaufen. Die Zellen
konnen das eingeschlossene Wasser nutzen, um die Zell-
gifte auszuspiilen. Dieser Vorgang funktioniert aber nur,
wenn eben in dieser Zeit keine weitere Fliissigkeit auf-
genommen wird. Da beim Schwitzen auch wichtige Mi-
neralstoffe ausgespiilt werden, sollte dieser Verlust an
unterschiedlichen Salzen und Spurenelementen nach
dem Saunieren wieder ausgeglichen werden. Da ein Sau-
nabesuch in der Regel aus bis zu drei Saunagingen be-
steht, sollte nicht nach jedem einzelnen Saunagang, son-
dern erst nach dem letzten Saunagang wieder getrunken
werden.

WAS soll ich trinken?

Das Getrink darf auf keinen Fall zu kalt sein, ansonsten
wiirde es den Kreislauf zusitzlich belasten. Der Tempe-
raturunterschied von Korper und Getrink sollte dem-
nach nicht zu grof$ sein, daher eignen sich hervorragend
verschiedenste Tees nach dem Saunagang.

Auf alkoholhaltige Getrinke sollte moglichst verzichtet
werden. Wihrend dem Saunieren kommt es zu einem
stindigen Wechsel von Gefiflerweiterung wihrend
der Schwitzphase und Gefifiverengung beim Abkiih-
len. Kommt dann noch Alkohol hinzu, weiten sich die
Gefifle noch mehr. Der Sauna-Effekt verstirkt sich. So
wird aus dem gesunden Saunabad ein gefihrliches Spiel.
Der Blutdruck sinkt weiter ab und es kénnte in der Sauna
noch schneller zu Kreislaufproblemen kommen.

WIE VIEL soll ich trinken?

Beginnt das grofle Schwitzen in der Sauna erst so rich-
tig, dann flieBt die Fliissigkeit in Strémen. Der Kérper
verliert in der Sauna etwa 20 bis 30 Gramm pro Minu-
te. Nach einem Saunagang mit etwa 15 Minuten in der
Schwitzkammer ist das beinahe ein halber Liter Schweif.
Folgt man der Empfehlung von zwei bis drei Saunagéin-
gen, dann verliert der Korper iiber einen Liter Wasser
in der Sauna.

Dieser Fliissigkeitsverlust muss nach dem Saunieren un-
bedingt ausgeglichen werden. Dieselbe Menge an Was-
ser hilft, den K6rper wieder in Schwung zu bringen.

Wiegen Sie sich vor und nach der Sauna. So sehen

Sie, wie viel Fliissigkeit Sie verloren haben und wie-

der ausgleichen miissen. Als Faustregel gilt, trinken
Sie mindestens einen Liter Wasser.

W
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Trendgetrdnk ,,Infused Water*

Wasser ist gesiinder als jeder abgepackte Fruchtsaft.
Doch oft schmeckt es langweilig und fad. Einfache Zuta-
ten aus dem Kiihlschrank, die man dem Wasser beifiigt,
sorgen fiir Abwechslung und bieten noch dazu einen
positiven Effekt fiir die Gesundheit. Unsere Empfehlung

nach dem Saunagang — Infused Water.

Zitronen-Gurken-Wasser

Die Gurke wirkt entziindungshemmend und die Zitro-
ne unterstiitzt das Immunsystem. Zusammen sind sie ein
Vitamin C-Kraftpaket.

Zutaten fiir zwei Liter:

15 Zitrone in feinen Scheiben
Y Gurke in feinen Scheiben
Wasser

Apfel-Zimt-Wasser

Apfel und Zimt wirken entziindungshemmend und

regen den Stoffwechsel an. Apfel sind zudem reich an
Antioxidantien und Vitamin C.

Zutaten fiir zwei Liter:

1 Apfel (siifle Sorte) in feinen Scheiben
1 Zimtstange
Wasser



Das Unmégliche méglich machen

Trendig und authentisch, dabei funktionell und wirtschaftlich — die An-

Sforderungen an eine moderne Spa- und Wellnessanlage sind vielfdltig.
Das Unternehmen KWS mit Sitz im Tiroler Unterland ist professio-
neller Partner von Hotels, Thermen und Privatkunden, wenn es darum
geht, moderne, zeitgemdfSe und qualitdtsvolle Wellnessbereiche zu desig-
nen und umzusetzen.

KWS arbeitet seit mehr als 30 Jahren international mit Hoteliers,
Thermenbetreibern, Architekten und Privatkunden zusammen.
Der Leistungskatalog des erfahrenen Unternehmens beinhaltet
nicht nur Planung, Design und Konzeption, sondern auch die
Umsetzung der Wellnessanlagen. Dabei wird auf bauliche Anfor-
dernisse genauso Riicksicht genommen wie auf wirtschaftliche
Gegebenheiten.

DI Dietlinde Kaltenhauser ist Chefdesignerin im Hause KWS. Sie
bringt mehr als 20 Jahre Erfahrung im Planen von Wellnessabtei-
lungen und Spas mit. Sie kennt die neuesten Entwicklungen im
Bereich Spadesign und weifl genau, welche Wiinsche der moder-
ne Saunabesucher hat.

Tauern SPA Kaprun, Kristallsauna
© KWS - best of spa

DEDietlinde Kaltenhauser im Interview

Frau Kaltenhauser, wie sieht ein moderner, innovativer
und zeitgemifler Wellnessbereich im Jahr 2020 aus?
Generell lisst sich diese Frage nicht so einfach beantworten. Die
Designs sind stets objektabhingig. Wir betrachten immer die Ge-
samtheit — die Ausrichtung des Hotels oder auch die Architektur
des Objektes.

Grundsitzlich geht es heute im Planungsprozess darum, die Well-
nessanlagen gut zu durchdenken, damit sie nicht tiberdimensio-
niert werden und schlussendlich gut funktionieren. Wir versu-
chen eine gute Kombination aus vorhandener Architektur und
den lokalen Begebenheiten in das Design einflief}en zu lassen.

Welche Faktoren miissen Sie als Designerin bedenken, um
den modernen Wellnessgast zufriedenzustellen?

Wichtig ist die Qualitit. Wellnessgiste génnen sich eine Auszeit
vom stressigen Alltag. Sie suchen Erholung und Entspannung und
sind bereit einen angemessenen Preis dafiir zu zahlen. Ich ver-
suche daher in meine Designs einen hohen Wohlftihlfaktor zu
integrieren. Gerade im Hotelsektor im deutschsprachigen Raum
setzen wir, wo es funktioniert, gerne heimische Holzer ein. Sie
wirken entspannend, bringen einen wohltuenden Geruch mit
sich und sie wirken auf unsere Selbstheilungskrifte.

Wer zidhlt zu den Kunden von KWS?

Mittlerweile sind wir international titig, haben Partnerschaften in
vielen europiischen Lindern und erweitern unseren Wirkungs-
kreis laufend. Wir beraten Hoteliers, Thermenbetreiber, Architek-
ten und private Bauherren, wobei unser Schwerpunkt im 6ffentli-
chen Bereich liegt. Wir versuchen immer ein absolut einzigartiges
Konzept zu erstellen und haben bis heute keines zwei Mal umge-
setzt. Die Projekte sind oft sehr unterschiedlich. Bei Hotels l4sst sich
der Trend feststellen, dass die Quantitit unterschiedlicher Kabinen
der Qualitit der einzelnen Angebote weicht. Zudem legt man heute
Wert darauf, dass der Spabereich zum Hoteltyp passt. Die Sauna im
rémischen Stil zum Beispiel ist im rustikalen Tirolerhaus also out.
Einen vollig anderen Anspruch haben zum Beispiel Dayspas. Hier
steht das Erlebnis im Vordergrund. Ein klassisches Beispiel dafiir
haben wir erst kiirzlich in Italien umgesetzt: In Florenz steht die
grofte Event-Sauna Italiens mit 90m? Fliche.

Vor welchen Herausforderungen stehen Sie persénlich,
wenn Sie als Designerin mit der Planung einer neuen Well-
nessanlage beginnen?

In meinem Job gibt es keine Routine. Ich habe in all den Jahren
international viel gesehen und lasse mich bei jedem Projekt auf
die kulturellen Bediirfnisse des Saunagastes in dieser Region ein.
Zusitzlich gilt es einige wichtige Punkte zu beachten - die Ge-
biudestruktur, das Budget, den Gast und die Zeitlosigkeit. Der
Wellnessbereich soll schlussendlich nicht nach fiinf Jahren aus der
Mode sein. Heutzutage ist der dkologische Faktor ein wichtiges
Stichwort bei der Planung eines Spabereichs. In der Wiederver-
wendbarkeit der Materialien liegt ganz klar die Zukunft. Wir ver-
suchen unter anderem Abwirmenutzung mit Wirmetauschern
zu beriicksichtigen, um mdoglichst ressourcenschonend im Betrieb
zu sein. Die Planung erfolgt oft in Abstimmung mit dem Archi-
tekten des Gesamtprojektes. Wir arbeiten hier sehr eng zusam-
men — immer kreativ und immer individuell.

Der Gast und der Wohlfiihlfaktor stehen dabei im Vordergrund.

".’, Martins Therme & Lodge, Finnische Sauna,

Fotograf::Alexander Wieselthaler

-

Atoll Achensee, Aromadampfbad

Puradies, Zirbénsauna- -
© peterkuehnlicom




46%

der OsterreicherInnen
gehen zumindest fallweise
in die Sauna.

$ 86%

aller befragten Jugendlichen wiirden eine
eigene Jugendsauna bzw. eine Sauna mit
Bekleidung bevorzugen.

HEI

weise mit dem Partner/
Partnerin in die Sauna.

7von 10

Personen gehen normaler-

81%

aller befragten Jugendlichen empfinden
den Saunagang als zu heify und haben

ein Schwindelgefiihl.

)

15 Minuten >60%

dauert ein durchschnittlicher der 8sterr. Erwachsenen
Saunaaufenthalt. bevorzugen die

Nackt-Sauna.

1/3

ist das Nackt-Sein
in der Sauna etwas
unangenehm.

SE FAKTEN

$¢ /
i.*l'l-w‘ aller Slnenéltweit

befinden sich in Finnland. .'. .

Kalt duschen

ist die Lieblingsmethode der

1
4von10 90%

OsterreicherInnen gehen lieber in aller Personen bevorzugen

die gemischte Sauna. einen Aufguss mit Aroma. OsterreicherInnen, sich nach

Normalerweise mit dem Partner/ der Sauna abzukiihlen.

der Partnerin

vor 2500 jahren

entstand das erste Schriftstiick zur Sauna.

Ihren Ursprung kann man bis in die
Steinzeit zuriickverfolgen.

44.,

der Befragten OsterreicherInnen
bevorzugen eine Sauna-Temperatur
zwischen 60 und 79 °C.

um 10%

steigt die Nachfrage nach Privatsaunen in
Osterreich und Deutschland.

196 Mio.

Haushalte in Deutschland haben eine
eigene Sauna zu Hause.

am 24. Sept.

wird der alljahrliche Tag der Sauna
zelebriert.

3 0 Mio.

Personen in Deutschland
gehen hiufig oder ab und zu
in die Sauna.

HERAUSGEBER & MEDIENINHABER: KWS - best of spa, Austra8e 25, 6200 Jenbach, www.kws.at GESAMTUMSETZUNG: www.dielengenfelder.at
DRUCK: www.konzeptdruck.at FOTOS: Shutterstock; Markus Auer; Alexander Wieselthaler; peterkuehnl.com; KWS - best of spa;

Die Sauna
ist die Apotheke
des armen Mannes.

Finnisches Sprichwort
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Einzigartige Wellnessanlagen

Wenn individuelle Vorstellungen auf kreative Konzepte, eine funktionelle Planung
und eine professionelle Umsetzung treffen, dann entstehen KWS-Wohlfiihlanlagen
von einzigartiger Authentizitit - in Osterreich und auf der ganzen Welt.

www.kws.at

KWS - best of spa 6200 Jenbach, Austria +43 5244 64080

info@kws.at f



