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Gestarkt durch Krisenzeiten: So gesund ist Saunieren

Schwaébisch Hall (ots) -

Das Coronavirus kann - genauso wie jedes andere Grippevirus - das Immunsystem auf eine harte Probe stellen. RegelmaRige
Saunagange hingegen stérken die Abwehrkréfte. Sie wirken wie eine gesunde Trainingseinheit fiir den Kérper. Doch was passiert
im Korper genau beim heiRen Schwitzbaden?

Wiederholte Saunagédnge sind mit regelmaRigen Sporteinheiten zu vergleichen. Der Kérper wird trainiert und kommt mit gewissen
Situationen besser klar. Ein schneller Sprint zum Bus, welcher gleich abfahrt? Fur einen trainierten Laufer kein Problem. Die
Winter- und Grippezeit, oder sogar die Corona-Pandemie? Fiir einen gelibten Saunaganger kann es machbar sein.

Wahrend einem heiRen Schwitzbad in der Sauna steigt die Kérpertemperatur um bis zu zwei Grad an. Der Kérper reguliert die
Hitze auf der Haut mit Abkiihlmechanismen und schwitzt stark. Nun beginnt das GefaRtraining: Die BlutgefaRe weiten sich, das
Volumen in der Blutbahn steigt und das Herz pumpt kraftig.

Nach dem Saunabad folgt die Abkiihlung unter der kalten Dusche, im Tauchbecken oder zur Winterzeit auch mal im frischen
Schnee. Der zweite Teil des GefaRtrainings sorgt dafiir, dass sich die zuvor geweiteten GefaRrohre schlagartig wieder
zusammenziehen. Die Durchblutung ist in Schwung und der Stoffwechsel aktiviert.

Dieses Training wappnet den Korper fiir den Wechsel zwischen warmen und kalten Temperaturen. Der Korper eines regelmaRigen
Saunagdngers kann gut mit dem Temperaturwechsel aus der heiRen Sauna hinaus ins Kalte umgehen und unterkiihlt nicht so
schnell.

Und genau dieses Training starkt das Immunsystem nachhaltig. Der gestdrkte Kérper tritt Krankheitserregern mit aktivierten
Abwehrkraften entgegen, gibt Viren und Bakterien weniger Chancen den Kérper anzugreifen und wird seltener krank.

Umgangssprachlich wird oft gesagt: Die Sauna hértet ab. Medizinisch gesehen sorgt die Sauna fir eine bessere Thermoregulation
und das bedeutet auch: Saunabesuche machen den Koérper fit gegen Krankheitserreger, stiarken das Immunsystem und aktivieren
die Abwehrkrafte.

Extra-Tipp: Nattrliche Saunaaromen verbreiten wahrend des Aufgusses nicht nur einen wunderbar erfrischenden Duft, die darin
enthaltenen itherischen Ole wirken zudem keimreduzierend und antibakteriell. Tiefe Atemziige in der heiRen und beispielsweise
mit Minze erfrischten Saunaluft sind bei Viren und Bakterien im Rachenraum génzlich unbeliebt.
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Gestdrkt durch Saunieren - Der groBe Unterschied zur sportlichen Trainingseinheit ist allerdings:
Im Inneren des Kérpers wird kréftig gearbeitet, man selbst kann den Saunagang allerdings in
absoluter Entspannung genieRen. Weiterer Text (iber ots und www.presseportal.de/nr/80312 /
Die Verwendung dieses Bildes ist fiir redaktionelle Zwecke honorarfrei. Veréffentlichung bitte
unter Quellenangabe: "obs/KLAFS GmbH & Co. KG"

Diese Meldung kann unter https://www.presseportal.ch/de/pm/100071556/100845164 abgerufen werden.
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