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RegelméafBige Saunagdnger starken ihr Immunsystem ...

... und trotzen auch der Kalte besser.

Was gibt es Schoneres als einen herrlichen Spaziergang durch den herbstlichen Wald und

sich danach gemitlich in der Sauna zu entspannen? Wahrend man die Wérme genieft,
tankt der Kérper neue Kraft und insbesondere das Immunsystem ristet sich fir kommende
Aufgaben in Herbst und Winter. Wer regelmabig in die Sauna geht und den Kérper somit
Temperaturreizen aussetzt, frainiert seine Warme- und Kalteregulation — Abwehrkrafte
werden akfiviert und das Infektionsrisiko minimiert. AuBerdem kommen regelmafige
Saunagdnger bewiesenermaben besser mit kihleren Temperaturen zurecht, egal ob im Biro

oder zu Hause.
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In der Ruhe liegt die Kraft

Die kalte Jahreszeit steht vor der Tur und damit auch die Hochsaison fir Erkaltungen,
Schnupfen, Influenza- und Corona-Viren. Zwei Jahre lang gehérten strenge
Hygienevorschriften ebenso zum Alllag wie das Tragen von Masken, Desinfektion und
Abstandhalten. Umso schwerer gestaltet sich der Neustart for das Immunsystem, es ist
regelrecht aus der Ubung. Saunabdder sorgen dafiir, dass alle Bereiche des Kérpers
durchblutet und reichlich mit Néhrstoffen versorgt werden. Gleichzeitig schwemmen

Stoffwechselendprodukte aus, und nicht zuletzt werden die Abwehrkréfte trainiert.

,Neben einer weiteren Erkrankungswelle mit dem Covid-19-Virus, beschaftigt viele Menschen
auch die gegenwartige Energiekrise. Ob beispielsweise die Raumtemperaturen in Biros oder
anderen Rdumen grundsaizlich niedriger sein werden”, sagt Philip Rock, Geschdftsfihrer bei

KLAFS. Die Entscheidung fur die eigene Sauna daheim sei dabei sowohl eine gute Investition

in das Wohlbefinden der ganzen Familie als auch in die Gesundheitsvorsorge.

RegelmaBiges Saunieren férdert die Fahigkeit des Kérpers zur Kalteadaptation, der
Anpassung an eine kihlere Umgebung. ,Das heiBt, wir fihlen uns schon bald auch bei
etwas niedriger Raumtemperatur genauso wohl”, weild der Geschaftsfihrer zum Beispiel aus
Studien von Prof. Dr. med. Karl-ludwig Resch vom Deutschen Institut fir Gesundheitsforschung

in Hof/Saale.

Work-out fir das Immunsystem
Wir wissen, dass korperliches Training wichtig fir den Muskelaufbau und die Gesundheit ist.

Aber wie baut man aktiv die Fitness des Immunsystems aufe Professor Karl-Ludwig Resch
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forscht schon seit vielen Jahren zum Thema ,Saunabaden, Warme- und Kélteregulation”. Er
kommt zu dem Ergebnis: ,RegelmaBiges Saunabaden fihrt schon nach wenigen Monaten
dazu, dass der Kérper mindestens die Halfte aller Infekfionen erfolgreich abwehren kann.”

Warum das so ist, verdeutlicht ein Blick in die biologischen Abléufe.

Wérme als Schutzschild

Bei starker Warmeeinwirkung versucht der menschliche Kérper einerseits, die Warme
abzufihren und die Haut zu kihlen. Die BlutgefaBe werden weitgestellt, das Herz pumpt
schneller, wie bei einem Automotor-Kuhlsystem fihren die kleinen BlutgefaRe unter der Haut
die Warme ab. Wird eine gewisse Toleranzschwelle Uberschritten, akfiviert sich ein zweites
Kihlsystem: Die Haut sondert Schweif3 ab, der verdunstet. So entsteht Kalte, die jetzt das Blut
in den Kapillaren abkihlt. Der Korper selbst setzt Warme aber auch als Abwehr gegen
Bedrohungen wie zum Beispiel Infektionen ein, wie der Arzt und Wissenschafiler erlautert:
,Wie ein Turbo wirkt Warme auf viele Katalysatoren im Kérper und lasst viele
Stoffwechselvorgange erheblich schneller ablaufen. Der Kérper produziert bei erhohter
Warmezufuhr spezielle Botenstoffe, freie Radikale’ und ,Heat-Shock-Proteine’. Diese
fungieren als eine Art ,Sparringspartner” fir das Immunsystem, weshalb regelmafiges

Saunieren Fitness und Schlagkraft des Immunsystems hoch effektiv verbessert”

Wérmeadaptation

Steigenden Temperaturen passen sich Menschen an: Untersuchungen haben gezeigt, dass
bei langerfristigen Veranderungen der Umgebungstemperatur oder auch bei kurzen
Wiederholungen, wie zum Beispiel beim regelmaBigen Saunabad, das Stressniveau

abnimmt und die Schweifproduktion schneller startet. Diese Adaptation fihrt zu einer deutlich
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erhdhten Warmetoleranz und einer effizienteren Wérmeregulation bei trockener Hitze, wie

sie in der Sauna herrscht.

Kélteadaptation

Bei Kalte hingegen muss der Korper versuchen, dem Warmeverlust und der damit
verbundenen drohenden Auskihlung entgegenzuwirken. Die F&higkeit dazu hat der Mensch
im Laufe seiner Evolution jedoch weitgehend verloren, Grund ist auch der zunehmende
Gebrauch isolierender Kleidung. Warmeverlust versucht der Kérper zunéchst durch eine
Verringerung der Hautdurchblutung auszugleichen — sichtbares Zeichen: die Gansehaut.

Reicht das nicht aus, folgt das Zittern als Ausdruck erhohter Muskelakfivitat.

Das Saunabad: positiver Effekt auf die Fitness des Kérpers

Ob warme oder niedrige Temperaturen — der Kérper gewohnt sich bei wiederholter
Aussetzung an beide Extremsituationen und reguliert sich selbst.

Prof. Dr. med. Karl-ludwig Resch: ,Gerade Studien zum Saunabaden, das typischerweise
immer aus einer ausgewogenen Kombination aus Warmereiz und Kaltereiz besteht, haben
belegt, dass die vegetative VWarme- und Kalteregulation trainiert und dadurch auch die

Fitness des Immunsystems gesteigert wird.”

Regelmabiges Saunieren fordert also nicht nur starke Immunkrafte, sondern auch die Fahigkeit
der kérperlichen Kalteadaptation, der Anpassung an eine kihlere Umgebung. Menschen
fohlen sich auch bei etwas niedriger Raumtemperatur wohl — Saunagdnger kénnen dem

kommenden Winter als durchaus entspannter entgegenblicken.
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Bildunterschrift:

Was gibt es Schoneres als einen herrlichen
Spaziergang durch den herbstlichen Wald und
sich danach gemtlich in der Sauna zu
entspannen? Wahrend man die Warme

geniebt, fankt der Kérper neve Kraft.

Bildquelle: KLAFS GmbH
Abdruck der Bilder honorarfrei unter Nennung der Bildquelle.

Uber KLAFS:

Schon seit 1928 schafft KLAFS Orte der Entspannung fir Kérper und Geist. Und schafft es
dabei immer wieder, mit wegweisenden Innovationen zu Uberraschen - so wie mit der
Raumsparsauna KLAFS ST, die sich auf Knopfdruck innerhalb von 20 Sekunden von der
Grobe eines Wandschranks zur voll funktionsféhigen Sauna verwandelt.

Durch diese Innovationskraft avancierte KLAFS vom einst kleinen Familienunternehmen zum
weltweit agierenden Branchenfihrer mit einem Jahresumsatz von 135 Millionen Euro (2021).
Heute arbeiten mehr als 800 Mitarbeiter daran, die stetig steigenden Anspriche der Kunden
zu erfillen - und zu Ubertreffen. Vom kleinen privaten Saunatraum bis hin zum luxuriésen
Hotel-Spa. Und das auf der ganzen Welt, mit kompetenter Beratung durch sorgféltig
geschulte Fachberater und einem Vor-Ort-Service durch erfahrene Teams.

Als Trendsetter der Sauna-, Pool- und Spa-Branche investiert KLAFS kontinuierlich in Forschung
und Entwicklung, beispielsweise um die Energieeffizienz seiner Produkte noch weiter zu

steigern.

Kontakt: Franziska Huf | Pressereferentin | franziska.huss@klafs.de | 0791 501418
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