Sauna

Autor/in: www.baederkalender.de i HEilverZEiChﬂiS

Die aus dem Norden stammende Saunakultur wird mittlerweile auch bei uns von breiten Kreisen der
Bevdlkerung geschatzt. Einmal pro Woche in den "Schwitzkasten”, so lautet die Faustregel. Dies tut dem
ganzen Korper gut und hértet ab. Die Anfalligkeit fur Erkaltungskrankheiten nimmt dadurch deutlich ab. Aber
auch fir den Kreislauf ist der Wechsel von kalt und warm ein hervorragendes Training. Durch die
Uberwarmung wird die Stoffwechseltatigkeit angekurbelt und durch den kréftigen SchweiRfluR die Haut
entschlackt. Die Atemwege werden ebenfalls giinstig beeinflut. Wichtig beim saunieren ist, dall man sich
geniigend Zeit nimmt, und sich nach jedem Saunagang eine Ruhepause génnt.

Die in diesem Verzeichnis vorgestellten Therapien und Methoden werden zum Teil seit Jahrhunderten praktiziert und sind auch in
heutiger Zeit in Kursen und Seminaren unterrrichtet worden. Sie kdnnen bei gesundheitlichen Problemen Rat und Hilfe eines Arztes nicht
ersetzen. Der Betreiber dieses Verzeichnisses tibernimmt keine Haftung fur Schaden, die sich aus dem Gebrauch oder etwaigem

Missbrauch der hier vorgestellten Therapien und Methoden ergeben.
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