Schwitzen mit Mehrwert

Saunabaden ist eines der beliebtesten Genussmittel — und wohl auch das gesiindeste

»,Man sei langsam im GeniefSen, schnell im
Wirken: Denn die Geschéfte sieht man gern, die
Gentisse ungern beendigt’, erkannte ein weiser
spanischer Schriftsteller schon vor rund 500
Jahren. Wer auf Dauer viel leistet, effektiv und
schnell sein will, muss sich im Gegenzug auch
selbst belohnen kénnen. Mit Dingen, die unsere
Sinne ansprechen, Zeit und Stress ausblenden,
uns einfach Mensch sein lassen — und damit wie-
der fit fiir eine effizienzgetriebene Welt machen.
In unserer neuen Serie haben wir einige dieser
Dinge fiir Sie ausfindig gemacht und tauchen ein
in die verfiihrerische Welt der Gentisse...

Laenussmittel”
| SERIE |

Teil 2: Reisen — Februar

Teil 3: Bier — Marz

Teil 4 Wein — April

Teil 5: Grillen — Mai

Teil6:  Kaffee/Tee — Juni

Teil 7: Spirituosen — Juli/August

Teil 8: Zigarren — September

Teil 9: Schokolade/Pralinen — Oktober

Teil 10: Home-Wellness — November/Dezember
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Passend zur Erkaltungszeit starten wir mit
einem Genussmittel, das sich — entgegen so
manch anderer ,Laster” — sogar positiv auf die
Gesundheit auswirkt: mit dem Saunabaden. Eine
reprasentative Studie des Deutschen Sauna-
Bundes im Frithjahr 2007 ergab, dass fast drei
Viertel von tber 23.000 Befragten gezielt zur
Erkaltungsvorbeugung saunierten. Weitere ge-
sundheitliche Vorteile neben der Stirkung des
Immunsystems sind die korperliche Erholung,
die fast 80 Prozent der Studienteilnehmer nann-
ten, und die psychische Entspannung in geselliger
Gemeinschaft, die rund 60 Prozent schitzten.
Auf dieses zunehmende Bedirfnis nach Ent-
spannung reagieren natiirlich die Saunabetrei-
ber: Sie beschrénken sich heute nicht mehr nur
auf gekonnt vorgetragene Aufgusszeremonien,
sondern verwohnen die Sinne ihrer Gaste mit
Lichtspielen, entspannender Musik und wohltu-
enden Geriichen. Obendrein kann das Relaxen
in ausgedehnten Ruhezonen zelebriert werden.

Das Saunabaden ist auch eine besonders be-
liebte Form der menschlichen Interaktion. Laut
Deutschem Sauna-Bund gehen inzwischen iber
31 Millionen Bundesbiirger in die Sauna, dafiir
stehen mehr als 10.000 6ffentliche Einrichtungen
und etwa 1,7 Millionen Privatsaunen — manch-
mal sogar in ,Home SPA*-Anlagen — zur Verfii-

gung. Das gemeinsame Schwitzen und Abkiihlen
mit Freunden oder Familie kann sich schnell zur
beliebten Freizeitbeschaftigung entwickeln, denn
in entspannter Atmosphare lésst sich nun einmal
viel lockerer miteinander umgehen. Nicht um-
sonst haben Altkanzler Kohl und der ehemalige
russische Regierungschef Jelzin gemeinsam die
Saunabank gedriickt, wenn es mal wieder etwas
besonders Wichtiges zu besprechen gab. Wer es
ein bisschen actionreicher mag, kann sich auch
einen Grill iiber den Saunaofen héngen, Wiirst-
chen zubereiten und einen Bieraufguss machen.
Sauna-Genuss ist eben individuell und abhéngig
von Lust und Laune.

Heif$ oder warm,
feucht oder trocken?

Wer heutzutage eine offentliche Sauna-
landschaft betritt, stellt ziemlich schnell fest: Die
sKlassische” Sauna mit hoher Raumtemperatur
und niedriger Luftfeuchtigkeit hat viele Mitstrei-
ter bekommen. Denn so verschieden wie die Ge-
schmicker, so unterschiedlich sind mittlerweile
auch die Anwendungsmaglichkeiten. Wahrend
»Saunapuristen” weiterhin in der klassischen
Heif3kabine bei an die 100 Grad Celsius schwitzen
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Die Sauna gehdrt nicht nur in den Keller: Beliebt ist
die Integration ins eigene Badezimmer. Foto: B + S Finnland Sauna

konnen, stehen fiir diejenigen, die etwas mildere
Abwechslung wollen oder die grofie Hitze nicht
mogen, kithlere Schwitzvarianten wie das Warm-
luftbad oder die Infrarotkabine bereit. In diesen
gemaifligten ,Warmluftraumen” herrschen ledig-
lich Temperaturen bis maximal 60 Grad Celsius,
die Luftfeuchtigkeit liegt im mittleren Bereich.
Das Prinzip der Infrarotkabine ist dabei von
Grund auf anders als das einer herkémmlichen
Sauna: Wiahrend die konventionelle Schwitzka-
bine den Korper von aufSen erhitzt, dringen die
Infrarotwellen in die Haut ein und bringen den
Korper von innen heraus zum Schwitzen, le-
diglich 20 Prozent der Strahlen erwirmen den
Raum. Die Infrarotkabine eignet sich damit
wunderbar fiirs rasche Entschlacken, denn hier
kann man locker eine halbe Stunde schwitzen.
Der komplette Saunagang besteht aber nicht nur
aus Schwitzen: In den Abkithlungsphasen an der
frischen Luft oder im Kaltwasserbereich werden

die erwdrmten Schleimhéute gekiihlt und die

Im Hamam bekommt man das Wohlfiih|-Gesamtpaket
mit Schwitzbad, Massagen, Abreibungen und AbgieBungen.

weit gestellten Blutgefife wieder verengt — erst
durch den Reizwechsel kann sich die entspan-
nende Wirkung voll entfalten. Beliebte alternati-
ve Abkiihlmittel sind Crush-Eis oder Schnee.

Wer seinen Atemwegen Gutes tun will und
nach noch mehr Luftfeuchtigkeit verlangt, ist in
einem Hamam gut aufgehoben. Im traditionellen
tirkischen Bad herrscht tiber 80 Prozent relative
Feuchte. Mit dem Schwitzbad verbunden wer-
den Massagen, Abreibungen und Abgieflungen
— man bekommt sozusagen das Wohlfiihl-Ge-
samtpaket. Wer dabei auch seine Haut verwoh-
nen mochte, kann sich bei diesem Feuchtigkeits-
zustand zusétzlich mit Heilerde einreiben — das
ist das Prinzip des Rasul-Serail-Bades. Richtig
nebelig wird es im Dampfbad: Bei rund 45 Grad
Celsius und 100 Prozent relativer Feuchte ist die
Luft tbersittigt, der Wasserdampf schlégt sich
daher an der Haut nieder. Das Dampfbad ist eine
beliebte und gesunde Alternative zur trocken-
heifen Sauna.

Tipps fiir Brillentrager

Da sind die Meinungen verschieden, es kommt auf
den Einzelfall an. Grundsatzlich sind Kontaktlinsen

praktischer, sie halten auch die Sau- TIPP
nahitze aus. Einige Augendrzte raten -

allerdings, die Linsen lieber drauBen zu lassen, da die
itherischen Ole einen Film hinterlassen und reizen
konnten. Das kann man zumindest etwas umgehen,
wenn man die Augen wahrend des Saunaganges
schlieBt.

Brillen kdnnen grundsatzlich in einem speziellen
Fach vor der Kabine abgelegt werden. Denn in der
Schwitzkabine kdnnen die Metallgestelle sehr heil3
werden, Kunststofffassungen deformieren und
Kunststoffglaser Risse bekommen. Wer aufgrund ei-
ner starken Fehlsichtigkeit auch in der Schwitzkabine
nicht auf die Brille verzichten mdchte, sollte also bil-
lige Glaser und Gestell benutzen.

Hybride Saunawelt

In einer hybriden Welt wachsen die ur-
spriinglich getrennten Formen des — privaten
— Schwitzens immer mehr zusammen: Infrarot-
kabine und Sauna etwa, lange Konkurrenten im
balneologischen Markt, konnen mittlerweile als
2-in-1 erworben werden. In den Kombikabinen
werden duferlich nicht erkennbar Infrarotheiz-
matten in die Wandelemente und Zwischen-
verblendungen eingearbeitet. Zwar noch nicht
integriert, aber dafiir kombiniert werden kénnen
Sauna und Dampfbad, als zwei ko-existente Ka-
binen im Gesamtpaket. Im Grunde ein 3-in-1
stellt die Infrarotdampfdusche dar: In ihr kann
man seine Atemwege mit der Dampfdusche ver-
wohnen, durch die integrierten Infrarotstrahler
effektiv entspannen — und eben ganz normal
duschen. Ebenfalls 3-in-1 sind neuartige Infra-
rotkabinen, die ihre Nutzer mit Totes-Meer-Salz
umnebeln und auch als traditionelle Sauna fun-

gieren konnen. Die Soleanwendungen, soge- »

Offentliche Cafeteria

Mo. bis So. von 8 - 17.30 Uhr
Friihstlicksbuffet,
Mittagsmenti zur Wahl,
Buffetlieferservice fiir jeden Anlass

gem. GmbH

MARIENHAUS E

Katholsche Aterwohn- und Plegeeinichtung

Marienhaus gem. GmbH | Ottilienstr. 9 | 45127 Essen
T:0201-87440-0 | F: 0201-87440-555
\_ info@marienhaus.de | www.marienhaus.de
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Wichtig beim richtigen Saunabaden: ausgedehnte Ruhephasen.

nannte ,Thalasso-Treatments®, waren schon in
der Antike beliebt und erfahren seit einigen Jah-
ren eine Renaissance im Wellness-Bereich.

Wer jetzt an seine eigene, herkommliche
Privat-Sauna denkt und Lust auf mehr bekommt,
muss sich aber nicht unbedingt eine komplett
neue Anlage anschaffen. Es gibt ganz einfache
Moglichkeiten, das eigene Schwitzbad zu tunen.
Mit Sauerstoff zum Beispiel. In dem durchblu-
tungsfordernden Saunaklima kann das Lebens-
elixier zusdtzlich aufgenommen werden. Auch
kann die Saunakabine mit Infrarotstrahlern

Saunaerlebnis Aufguss

Ein Viertel der vom Deut- [T}

- Schen Sauna-Bund
= befragten Saunagaste beur-
teilt Anlagen auch nach ihren
Aufgussdarbietungen. ~ Dem-
entsprechend einfallsreich sind
mittlerweile die Anbieter. Im Trend
liegen vor allem fruchtige Aufgiisse: Citrus-Diifte
in erfrischenden Kompositionen, wie zum Beispiel
Lemongrass-Zeder, Grapefruit-Limette, Orange-
Ingwer, Wacholder-Zitrone oder Ingwer-Limette sind
angesagt. Aber auch Klassiker wie Alpenkrduter und
Minze erfreuen sich weiterhin groBer Beliebtheit. Um
Transparenz in den Duftstoffe-Markt zu bringen, hat
der Deutsche Sauna-Bund ein Qualitdtszeichen ent-
wickelt, den ,Blauen Tropfen”. Wenn er auf der Ver-
packung abgebildet ist, heiBt das: Der Anbieter stellt
hygienisch-kontrolliert her, hat eine vollstindige
Kennzeichnung der Inhaltsstoffe, klare Dosieranga-
ben und eine sichere Verpackung — auch im Hinblick
auf die besonderen Gegebenheiten bei der Anwen-
dung im Saunabereich.

Quelle: Deutscher Sauna-Bund
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nachgeriistet werden. Zwar wird mit den zuge-

fugten Strahlern laut Fachmedien meist nicht
die Strahlleistung einer Kombikabine erreicht,
eine Aufwertung erfihrt der Raum aber allemal.
Wer seiner Sauna zusétzlich Dampf machen will,
hat verschiedene Optionen: Zum einen die An-
schaffung eines neuen Saunaofens mit Verdamp-
ferfunktion und zum anderen, als preiswertere
Alternative, die Anbringung von Verdampfer-
schalen auf den vorhandenen Ofen. Zusitzlich
zum Aufguss kénnen Aromastoffe in die Schalen
gegeben werden.

So geniefRen Sie richtig!

Neben diesem grofien Angebot an unter-
schiedlichen ,Schwitzkuren“ gibt es ein paar
Dinge, die der Saunaneuling beachten sollte.
Das Wechselbad ist keine Wissenschaft an sich,
sondern eine ziemlich pragmatische Angelegen-
heit. Dennoch gibt es so etwas wie einen allge-
mein akzeptierten ,Sauna-Knigge“. Wer ein paar
grundsitzliche Dinge berticksichtigt, kann den
Kopf ,ausschalten” und sich ganz aufs Genieflen
konzentrieren. ,Grundsatzlich sollte man weder
hungrig noch bersittigt in die Sauna gehen.
Auch bei einem bereits geschwichten Immun-
system ist ein geplanter Saunabesuch immer erst
mit dem Hausarzt zu besprechen’, sagt Hans-Jiir-
gen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Bevor
es nackt — und das ist tibrigens nicht tiberall auf
der Welt tiblich — in den Saunaraum geht, kommt
erstmal die griindliche Korperreinigung: ,Da-
durch werden Fett- und Schmutzpartikel auf der
Haut abgewaschen, die das Schwitzen verzogern.
Auflerdem hat dies natiirlich zuallererst hygie-
nische Griinde. Anschlief3end ist gutes Abtrock-
nen wichtig, um die Haut optimal aufs Schwitzen
vorzubereiten’, ergénzt Gensow. Ein Saunagang

besteht immer aus Aufwdrm- und Abkiihlpha-
se: Die Aufwiarmphase sollte zwischen acht und
zwolf, maximal 15 Minuten dauern, fiir die Ab-
kithlphase gibt es keine zeitlichen Empfehlungen.
Es kommt dabei auf die personliche Befindlich-
keit an. Anfénger sollten eher mit kiirzeren Auf-
heizphasen beginnen, aber nicht mit niedrigeren
Temperaturen auf der untersten Bank, denn: Ein
kurzer kraftiger Reiz ist besser vom Korper zu
verarbeiten als ein langerer, mittelmafSiger Reiz.
Wenn man sich nicht gerade in einer Trocken-
sauna befindet, kommt bald der Hohepunkt fur
viele Saunafreunde: der Aufguss. In 6ffentlichen
Biadern durch einen Saunameister zelebriert, wer-
den i#therische Ole im richtigen Verhiltnis mit
Wasser vermischt auf den Saunaofen gegossen
und der entstehende Dampfstof3, finnisch: Loyly,
wird mit einem dafiir geeigneten Profi-Wedeltuch
gleichméf3ig im Raum verteilt. Zusatzlich konnen
sich die Saunagéste zum Beispiel mit Honig oder
Salz einreiben. ,Im Liegen ist die Temperaturein-
wirkung am gleichméfligsten. Um den Kreislauf
auf das Verlassen der Kabine vorzubereiten,
sollte man sich kurz vorher aufrecht hinsetzen®,
erklart Gensow. Im kalten Auflenbereich kann
die Wérme tiber die Schleimhautoberfléchen ab-
gegeben werden, daher ist erst einmal langsames
Umbhergehen angesagt. ,Dann erst kommt das
kalte Wasser aus dem Kneippschlauch oder der
Kiibeldusche an die Reihe. Wer ganz gesund ist,
kann auch das Tauchbecken nutzen’, so Gensow.
Erst durch die Kaltwasseranwendung setzt der
berithmte Saunaeffekt ein, der das Immunsystem
starkt. Idealerweise beginnt man herzfern mit Fii-
f3en, Beinen und Riicken, fahrt nach dem gleichen
Prinzip mit der Vorderseite fort und kiihlt zum
Abschluss, wenn vertréglich, Gesicht und Kopf.
»Dadurch wird zum einen der SchweifS abge-
spult, zum anderen lisst die Kalte die Blutgefaf3e
zusammenziehen und die Warme wird so aus
dem Korperkern nach aufSen geleitet — durch ein
anschlieendes warmes Fufibad 6ffnen sich die
BlutgefifSe dann wieder®, sagt Gensow. Nun stellt
sich die Frage: Néchster Saunagang oder erstmal
Ruhepause? Je nach Lust und Laune kann dies
auch noch ein drittes Mal wiederholt werden, je
nach gesundheitlicher Tagesform. Grundsétzlich
gilt: Nie den Spafifaktor vergessen und immer auf
die Signale des Korpers horen!

Gesunder Jungbrunnen

Viele Saunafreunde bezeichnen das regel-
mafige Wechselbad als Jungbrunnen. Dass sich
die Anti-Aging-These durchaus medizinisch
untermauern ldsst, bestitigt Dr. Rainer Brenke,
Chefarzt der Akutabteilung Naturheilverfahren
der Hufeland-Klinik Bad Ems: ,Bei Menschen
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Priv.-Doz. Dr. med. Rainer Brenke, Chefarzt der Akutabteilung
Naturheilverfahren der Hufeland-Klinik Bad Ems,
sieht im Saunabaden einen gesunden Jungbrunnen.

mit regelmiafligem Saunabesuch steigt die unab-
hiangig vom direkten Saunaeinfluss gemessene
Hauttemperatur an. Gleichzeitig nimmt die Kor-
perkerntemperatur ab. Das ist giinstig in puncto
Anti-Aging, denn Geschwindigkeit und Inten-
sitdt von Stoftwechselvorgéngen héngen in ent-
scheidendem Maf3e von der Temperatur ab. Eine
Senkung der Korperkerntemperatur von 0,5 bis
einem Grad Celsius ldsst zumindest statistisch die
Lebenserwartung um einige Jahre steigen. Au-
lerdem wird die Féhigkeit des Organismus zur
Bewiltigung der so genannten freien Radikalen
gestirkt, die ebenfalls einen wichtigen Faktor bei

Alterungsprozessen darstellen’ Auch rein &dufier-

WonhlfiihI-Kombinationen sind angesagt: zum Beispiel Saunen
mit Infrarotfunktion. Foto: A Punkt GmbH, Modell ,Mannheim”

lich stellt sich bei regelmafSigen Saunabesuchern
ein positiver Effekt ein: Ahnlich wie ein Muskel
wird die Haut durch die stdndige Anpassung an
Kalte und Warme trainiert, ihre Struktur da-
durch belastbarer und straffer. Auflerdem hat das
Schwitzen reinigenden Charakter: ,Durch den
Temperaturanstieg der Haut werden viele Keime
abgetotet, zum Beispiel Pilze. Durch das Wech-
selbad Sauna wird die Haut griindlich gereinigt,
verhornte Hautzellen abgestoflen, Pickel und
Mitesser erweichen und der Talg in den Follikeln
verfliissigt sich. Die Haut wird also reiner”, er-
géinzt Priv.-Doz. Dr. Brenke. Unterstiitzt werden
kann die Tiefenreinigung wahrend und nach dem
Schwitzen durch bereits beschriebene Hilfsmittel
wie Heilerde oder Peelings. Beautytreatments,
etwa in einem Wellnesshotel, eignen sich am be-
sten im Nachgang, um die Haut zum Beispiel mit
bestimmten Krautern zu behandeln.

Nicht nur zur gesundheitlichen Vorbeu-
gung, sondern auch zur therapeutischen Unter-
stiitzung bei bereits bestehenden Erkrankungen
ist das Saunabad geeignet. Etwa bei bestimmten
Hautkrankheiten: ,Bei Schuppenflechte wird die
Hautfunktion positiv beeinflusst. Die generell
erhohte Stabilitdt gegentiber grippalen Infekten
wirkt sich ebenfalls giinstig aus, denn jeder In-
fekt kann einen neuen Schub der Schuppen-
flechte auslosen. Bei Neurodermitis diirfte vor
allem die Beruhigung des vegetativen Nerven-
systems durch die Saunareize von Bedeutung
sein’, erklart Dr. Brenke. Auch bei bestimmten
Atemwegserkrankungen ist das Schwitzbad
angebracht: ,In der Sauna kommt es zu einer
starken Erwdrmung der Schleimhdute im Be-
reich der Atemwege auf bis zu 42 Grad Celsius.
Dies fiihrt zu ihrer Durchblutungssteigerung auf
das Siebenfache. Dadurch kénnen eingedrun-
gene Schadstoftpartikel verstérkt abtransportiert
werden. Die Wirme verfliissigt den Schleim, der
vermehrt produziert wird. Er lasst sich besser
abhusten. Durch die Warme schwellen die Bron-
chialschleimhdute ab und entkrampfen sich, was
sich positiv auf den Verlauf bei Asthma auswir-
ken kann. Auflerdem werden Entziindungsreak-
tionen nachhaltig gedampft”, erganzt Dr. Brenke.
Die Wiérme lindert zudem chronisch verlaufen-
de Gelenkerkrankungen und durch die Mus-

Wann besser nicht
in die Sauna?

Bei folgenden Krankheitshildern ist Vorsicht
oder sogar Verzicht angesagt. In allen Fallen
gilt: Zuvor einen Arzt konsultieren!

m Bei akuten Erkrankungen, insbesondere dann,
wenn sie mit Fieber oder Entziin-
dungen einhergehen. So diirfen INFO |
Rheumapatienten nur in den entziindungsfreien
Intervallen in die Sauna gehen.

m Nach einem Herzinfarkt gilt: mindestens drei Mo-
nate Sauna-Pause. Danach sollte ein kompetenter
Arzt die individuelle Belastbarkeit iiberpriifen. Das
gilt auch fiir Menschen mit Herzfehlern.

= Menschen mit starken Krampfadern und anderen
vendsen GefaBerkrankungen sollten in der Sau-
na vorsichtig sein. Hier kommt es auf das richtige
Verhalten an: Die Beine nach Mdglichkeit hoch
legen oder mit dem Oberkdrper auf einer Hohe
halten; nach dem Verlassen des Saunaraumes
nicht herumstehen, sondern im Freiluftbereich
auf und ab gehen und bald mit den Kaltwasser-
giissen beginnen.

m Studien aus Japan zeigen: Bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, dem Volksleiden Nummer 1 in
Deutschland, braucht man nicht so vorsichtig zu
sein, wie man es hierzulande immer noch vermu-
tet. Bei bestimmten Formen des Bluthochdrucks
ist ein Saunabesuch sogar von Vorteil. Durch die
Saunawarme werden die BlutgefdBe in der Haut
weitgestellt und so der Kreislauf entlastet. Bei
Herzleiden wird empfohlen, die mittlere Stufe im
Saunaraum zu wahlen, weil dort die Hitze nicht so
hoch ist wie auf der obersten Bank. Auf das Kalt-
wassertauchbecken sollte in diesen Fallen verzich-
tet werden, weil der Blutdruck dadurch ungiinstig
beeinflusst werden kann.

m Epileptiker miissen leider ganz auf die Sauna ver-
zichten, weil dadurch Krampfanfalle ausgeldst
werden kdnnten.

kelentspannung kénnen chronische Schmerzen
abnehmen. Begiinstigt wird das durch die mas-
senweise Ausschiittung der Wohlftihlhormone
Endorphin und Serotonin. Was will man mehr:
GeniefSen und gleichzeitig gesund werden...

Thomas Corrinth | tc@rm-redaktion.de [ ]
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Mehr Sauna, mehr Wellness, mehr Urlaub fur Sie. maritimo - Am Stimbergpark 80 - 45739 Oer-Erkenschwick - Tel. 02368/698-0 - www.maritimo.info
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MEDI-THERME

15 unterschiedlichen Saunen und Dampfbdder findet man in der Medi-Therme in Bochum vor. Angefangen bei Aufquss-Sauna, tiber ein orientalisches Dampfbad, bis hin zu einer
Panoramasauna. Besucher haben ebenfalls die Maglichkeit zwischen Pools, Fitness und einem Beautycenter zu wahlen.

Name

ACTIVARIUM (GESUNDHEITSPARK NIENHAUSEN)

In der Saunaanlage in Nienhausen findet man insgesamt elf verschiedene Saunen (verteilt auf
Gemeinschafts-, Herren- und Damensauna) mit Temperaturen von 55° Cbis 100° C und wechselnden

Anzahl der
Saunen

NIEDERRHEIN THERME

Im Duisburger Norden kann der Besucher in den Niederrhein Therme schwimmen und saunieren. In der Saunalandschaft
findet man 16 Saunen, 32°C warmes Thermalsolewasser und Mdglichkeiten fiir Wassergymnastik. Eine 40 Meter lange
Saline trennt den Saunabereich
vom umliegenden Revierpark
und soll ein meeresartiges Klima
versprechen. In den Sommer-
monaten kann die AulSenanlage
mit Karibik-Wellenbad besucht
werden.

Aufgiissen mit dtherischen

Olen und natiirlichen Aromen.
Ein Dampfbad, eine Biosauna
mit Farblichttherapie und eine
Vital-Sauna mit aromatischen
Aufqiissen befinden sich im
Innenbereich. Im Saunagarten
bietet die Waldsauna Platz fiir bis
7u 40 Gdste.

Namen der Saunen

Bio-Sauna (45° (), Erdsauna (80° C), AufquB-Sauna (90 °C), Haman, Infrarot-Sauna, Miihlen-Sauna (70° C), Orientaliches

Medi-Therme Bochum 15 Dampfbad (45° (), Sahara-Sauna (95° (), Salzgrotte, Salz-Sauna (85° C), Sauna Mediterrano (85° (), Spanisches Dampfbad
(45°(), Stein-Sauna (45° (), TV-Sauna (45° (), Panoramasauna
Kelo-Sauna (ca. 90 °C), Fels-Sauna (ca. 90 °C), Kaminzimmer (ca. 75 ° C), Ritterrunde (ca. 80-85 °C), Bio-Saunarium (ca. 50 °C),
Niederrhein Therme VS| 15 Fuka-Sauna (ca. 80 ° C), Aufguss-Stiibchen (ca. 95 ° C), 100er-Sauna (ca. 100 °C), Damensauna (ca. 85 °Cbis 95 °C), Herrensau-
na (ca. 85 °C bis 95 °C), Kindersauna, Dampfbad (ca. 43 °C)
activarium (Gesund- . Dampfbad, Boisauna, Vitalsauna, Gartensauna mit Trockensauna und Krauterstiibchen, Waldsauna, Rosensauna (trocken),
X ) Gelsenkirchen 1 )
heitspark Nienhausen) Amethystsauna, Fisblumensauna, Salzsauna, Polarsauna
maritimo Oer-Erkenschwick ’ Kajitensauna (80° C), Strandsauna (85° C), Dampfbad (48° C), Krduterbad (45° C), Hamam (tiirkisches Dampfbad), Kelohaus (90°0),
Stollen-Sauna »Fl6z Girondelle« (75° C), Panorama-Sauna (60° C), Baumhaus-Sauna (100° (), sibirische Banja (80° ), Dampfsauna
Freizeitbad Heveney RUNEN 10 4 Aufgusssaunen, 1 Stollensauna, 1 Erdsauna, 2 Dampfgrotten, 1 Blockhaus Sauna, Valobad
Krdutersauna (85°C.), Geysirsauna (50°C.), Sternenhimmelsauna (85°C.), Erdsauna (90°C.), Galeriesauna (85°C.),
ol b : Vulkansauna (100°C.), Klangsauna (85°C.), Romisch-Irisches Dampfbad (48-50°C.)
Maximare Hamm 7 Sinnessauna, Salzsauna, Dampfbad, Theatersauna ArenaMare, Solegrotte, Fegefeuersauna, Erdsauna
Neptun-Bad Oberhausen 5 Event-Aufquss-Sauna, Rosenquarz-Sauna, Krduter-Sauna, Farblicht-Sauna, Dampfbad
IEPZOERGTETE I Haltern am See 5 Finnische Sauna, Aromasauna, Dampfbad, Biobad, Blockbohlensauna
Grugabad-Therme  Ja%dN 4 Bio-Sauna, Kristallsauna, Finnische Sauna, Dampfbad

Es wurden nur Saunen aus dem Ruhrgebiet beriicksichtigt. Das Kriterium fiir die vorliegende Ubersicht sind die Anzahl der Saunen der einzelnen Solebader. Die Daten sind aus Figenrecherche und von den Solebédern selber.
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Serie — Genussmittel PRIVAT

MARITIMO

In der Saunalandschaft im maritimo, in Oer-Ercken-
schwick wahlt der Besucher zwischen 11 Saunen,
Salzwasser, Whirlpools, Ruherdaumen, Solarien und
Massagen. Die Saunen befinden sich sowohl im Innen-
als auch im AuBenbereich und reichen von 43° C bis
100° C. Im AuBenbereich befindet sich der maritimo
beach, der zum sonnen im Liegestuhl oder einem Drink B8
zur Verfiigung stent. !

FREIZEITBAD HEVENEY

In der Saunalandschaft des Freizeitbad Heveney findet man neben Aufguss- und Finnland-Saunen, Erd- und Stollensauna, Dampfgrotte mit Sole-Inhalation auch Solarien, Vitaminbar
und Saunagarten mit Schwimm- und Thermalbecken. Aqua-Jogging und Hydropower-Kurse, ein separater Krafttrainingsraum und kostenlose Wassergymnastik kdnnen ebenfalls von
den Besuchern genutzt werden.

COPA CA BACKUM

Der Saunagarten des Copa Ca Backum bietet auf einer

Flache von rund 2.000 Quadratmetern Saunamdglichkeiten.
Insgesamt befinden sich acht Saunen in der Saunalandschaft.
Vier Blockhaussaunen. Die in den Hang gebaute Erdsauna
(90°C) mit Kaminfeuer und die Galerie-Sauna (85°C) - eine
Aufgusssauna, die rund 30 Gasten Platz bietet. Ebenfalls
verfiigt das Copa Ca Backum diber eine 100°C-Vulkansauna
und eine Klangsauna (85°C).

MAXIMARE

Die Saunalandschaft des maximare in Hamm ist nach dem Prinzip der vier Elemente der Antike
aufgebaut; Feuer, Wasser, Luft und Erde. Fiir Sauna Einsteiger wird eine 45°C Sauna geboten und
geiibte Saunierer finden Saunen bis 110°C vor. Drei Saunen befinden sich Indoor, vier weitere Saunen
im Saunagarten des maximare. £in 450gm? groBes und 1,35m tiefes AuBensolebecken bietet 33°C
warme, 5%ige Leinethaler Natursole, Sprudelliegen, Kaskaden, Massagediisen und Unterwassermusik.
Besucher knnen an einer taglichen Sole-Gymnastik teilnehmen.

NEPTUN BAD

Auf einer Fléiche von ca. 400 m? befindet sich im Neptun Bad
Oberhausen eine Saunalandschaft mit 4 finnischen Saunen, 1
Dampfbad, 2 Frisch- wasserwhirlpools und Ruhezonen. Eine
Gastronomie im Haus bietet neben einer Getrankekarte auch eine
Auswahl an Snacks in Buffetform an. Ein Angebot an Massagen
und Wellnessanwendungen ist ebenso vorhanden.

GRUGAPARK — THERME

Fiir die Besucher der Grugapark —Therme bieten die Therme Sauna, Solewasser oder Aquakurse. FREIZEITBAD AQUARELL
Ebenso besteht die Mdglichkeit an Sport- und Fitnesskursen teilzunehmen. Ende 2006 erdffnet Im Freizeitbad Aquarell befindet sich neben Schwimmbad und
und eingebettet in die Landschaft des Grugaparks ist der Thermenbereich mit asiatischem Ambi- Freibad eine Saunalandschaft mit insgesamt fiinf Saunen. Eine
ente. Ebenso befindet sich ein 34 Grad warmes Solebecken im Thermenbereich. Saunabesucher Finnische Sauna, Aromasauna, Dampfbad, Biobad und Block-
finden eine Bio-Sauna, Kristallsauna, Finnische Sauna sowie ein Dampfbades vor. Der AuBenbe- bohlensauna. Besucher knnen auch Ruhezonen, Tauchbecken,
reich bietet die Moglichkeit sich im Japanhaus sowie in einem Ruhehaus aufzuhalten. Infrarot-Kabine, Solarium AuBengarten und Cafeteria nutzen.
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