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Aber wie sauniert 
man „richtig“?
Darauf gibt es keine allgemein 
gültige Antwort. In allererster 
Linie hängt dies vom persön-
lichen Wohlempfinden ab. Da-
von sollte man sich immer lei-
ten lassen und nicht etwa von 
Ratschlägen, wie heiß es in der 
Sauna sein soll, wie lange man 

sitzen oder liegen sollte.
Wichtig ist aber eine Abwechs-
lung zwischen Hitzeund Ab-
kühl-Phasen, wobei die Länge 
der Hitzephasen und auch die 
Art der Abkühlung individu-
ell gewählt werden sollte. Es 
müssen nicht unbedingt 100 
Grad sein und es muss auch 
kein Eisloch sein, in das man 

nach dem Saunieren springt.
Kleiner Leitfaden 
für Einsteiger:
Duschen, Saunieren max. 10-
15 Minuten, Abkühlung nach 
Belieben und ca. 20-30 Mi-
nuten Ruhephase. Das Ganze 
2-3 Mal wiederholen. Genü-
gend Wasser trinken. Uns er-
scheint eines in unserer hekti-

schen Zeit immer wichtiger an 
einer privaten Sauna zu wer-
den: endlich einmal wieder in 
Ruhe zusammensitzen, mitei-
nander ins Gespräch kommen 
und nicht von elektronischen 
Geräten, wie dem Handy ab-
gelenkt zu werden.
Probieren Sie es aus! Und las-
sen Sie sich bei uns beraten!
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Gerne beantworten wir Ihre Fragen!


