KLAFS

DIE GESUNDHEITLICHEN VORTEILE DES REGELMASSIGEN SAUNABADENS

Hektik, Druck, Anspannung, Mudigkeit — Stress und mentale Belastungen nehmen im Alltag immer
mehr Platz ein. Schmerzhafte Verspannungen, Immunschwéche, Schlafstérungen und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen werden haufiger. Es wird daher zunehmend wichtiger, auf die eigene Gesund-
heit zu achten. Denn der Schlussel, um Stress- und Angstzusténde sowie Krankheiten zu reduzieren,
ist, den Kérper zu regenerieren und den Geist zur Ruhe zu bringen. Dabei ist es wichtig, unseren
Ksrper auf natirliche Weise herauszufordern und zu stdrken. Saunabaden bietet dafir eine wun-
derbare Méglichkeit. Der Wechsel von intensiver Hitze und erfrischender Abkuhlung wirkt nicht nur
wohltuend, sondern trainiert unser GeféBBsystem, starkt das Immunsystem und férdert ein ganzheit-

liches Wohlbefinden. Dabei profitiert nicht nur der Kérper, sondern auch der Geist.

DIE KORPERLICHEN VORTEILE DES SAUNIERENS

Der Wechsel zwischen heif und kalt in der Sauna trainiert die BlutgeféBe, indem diese sich ab-
wechselnd erweitern und zusammenziehen. Dies starkt die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems,
stimuliert den Stoffwechsel und verbessert die Fahigkeit des Kérpers, auf Temperaturverédnderungen

zu reagieren.

RegelméaBige Saunagange férdern die Durchblutung der Schleimhaute, wodurch mehr Immunzellen
in den Schleimh&uten vorhanden sind. Dies fihrt zu einer erhdhten Anzahl weifler Blutkérperchen,
die effekiiv gegen Krankheitserreger kampfen. Die gestarkien Abwehrkréfte schitzen nicht nur vor

Erkaltungen, sondern kénnen auch Allergien wie Heuschnupfen lindern.

Die Hitze in der Sauna férdert die Entspannung der Muskulatur, wodurch die Regeneration nach
sportlichen Aktivitaten unterstitzt wird. Das vermehrte Blutplasma erleichtert die Herzarbeit und

verbessert die Warmeregulation des Kérpers.

Weéhrend der Kopf in der Sauna zur Ruhe kommt, arbeitet die Haut auf Hochtouren. Die intensive
Warme fordert die Durchblutung, verbessert die Nahrstoffversorgung und starkt die Schutzbarriere
der Haut. Dies beugt Mangelerscheinungen vor, wirkt der Faltenbildung entgegen und sorgt fur ein

gesundes, frisches Hautbild.

Die heifle Luftin der Sauna verbessert die Durchblutung der Schleimhdute und fsrdert die Sekretab-
sonderung in den Atemwegen. Dies entspannt die Bronchialmuskulatur und erleichtert das Atmen.

Regelmé&Bige Saunagénge kdnnen so verstopfte Atemwege 6ffnen.



GEISTIGE ENTSPANNUNG DURCH SAUNIEREN

RegelméBiges Saunieren hilft, Stress abzubauen, indem es Kérper und Geist zur Ruhe bringt. Der
Wechsel von Hitze und Abkihlung senkt den Cortisolspiegel, das Stresshormon, und férdert im
Gegenzug die Ausschittung von Endorphinen, also Glickshormonen, sodass Sie sich nach dem

Saunagang entspannt und erfrischt fuhlen.
Ein regelmaBiger Saunabesuch wirkt wahre Wunder fir die Entspannung. Die Hitze regt den Para-
sympathikus, auch bekannt als Entspannungsnerv, an. Die wohlige Erschépfung nach einem Sau-

nagang sorgt fur schnelleres Einschlafen und weniger Aufwachphasen in der Nacht. langere und

intensivere Schlafphasen fihren dazu, dass Sie sich erholter und frischer fuhlen.

TIPPS FUR ANFANGER

Beginnen Sie mit kurzen Saunagéngen von etwa 8 Minuten und steigern Sie die Daver schrittweise,

wéhrend Sie sich an die Hitze gewshnen.

Starten Sie mit niedrigeren Temperaturen und steigern Sie diese allmahlich, um lhrem Kérper die

Anpassung zu erleichtern.

Durch regelmaBiges Saunieren trainieren Sie lhren Kérper darauf, effektiver auf Hitze- und Kélte-

reize zu reagieren, und stéarken so lhre allgemeine Widerstandskraft.

Interessiert an weiteren Informationen?

Wenn Sie mehr tber die gesundheitlichen Vorteile der Sauna erfahren méchten, sind wir gerne fur

Sie da.

KLAFS GmbH
Erich-Klafs-StraBe 1-3 | 74523 Schwabisch Hall
Telefon: +49 791 501 O | E-Mail: info@klafs.de

Besuchen Sie uns in einer unserer 16 Ausstellungen und lassen Sie sich beraten. Erleben Sie die

wohltuende Wirkung der Sauna bald auch in hrem Zuhause!





