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Fitness/Saunas

Dije Sauna ist anders

Von T. Kiing !

$eit Generationen geniessen die Finnen
!hr Saunabad. Das erste, was der Siedler
Im Urwald baute, war die Sauna. Das er-
gab sich ganz natiirlich, denn in ihrer ein-
fachsten Form ist die Sauna eine Erdhiitte
oder ein Blockhaus mit einem ohne Mbértel
geflgten Steinofen, der seinen Rauch
dyrch ein Loch irgendwo im Dach entlésst.
Hier wohnte der Siedler mit seiner ganzen
F:'?milie, bis er sich eines Tages ein geréu-
Miges Haus zu bauen vermochte. Daneben
aber blieb die kleine Blockhiitte stehen,
”_Un nur noch Badestube. Noch heute sind
die Bauernhéfe in Finnland nach diesem
Uster gebaut. Nahezu eine Million Sau-
”?S z&hlt man heute in Finnland, auf 4,7
Einwohner eine! Das muss wohl seine tie-
fer.en Griinde haben.
“'?'e Finnen gehéren in Europa zu den
Vélkern mit der hochsten Lebenserwar-
tung. Sje verdanken ihr langes Leben vor
a'_lem gesunden Lebensgewohnheiten. Zu
diesen Gewohnheiten gehért auch die
Sauna» besagt ein Sauna-Prospekt, eine
andere (diesmal wissenschaftliche) Fest-
Stellung: «Durch Saunabaden verhindert
best_'Jnders der Stadtbewohner die berufs-
bed'ngte Schwéchung seines Organismus
und férdert seine physische Widerstands-
kraft gegen Rheuma, Gicht, Ischias, Blut-
Zirkulations- und Stoffwechselstérungen».

1
Bergstrasse 15, CH-8810 Horgen, Telefon
071 725 56 43

Die Einrichtung

Um aus erster Hand zu informieren, hier
ein Zitat aus einem Bichlein der finni-
schen Sauna-Gesellschaft in Helsinki: «Ei-
ne Sauna besteht gewdhnlich aus Schwitz-
raum, Waschraum und Ankleideraum. Der
Schwitzraum ist durchwegs aus Holz und
nicht irgendwie angestrichen. Die Farbe
wiirde ja in der Hitze lbel riechen und
auch das Trocknen der Holzflachen verhin-
dern. Die Wandung des Ofens ist entweder
aus Ziegeln gemauert oder ein Eisenman-
tel. Zur Liftung ist in Fussbodenhdhe eine
Oeffnung und unter der Decke ein Ventil,
das sich je nach Bedarf 6ffnen und
schliessen lasst. Wenn mehrere Personen
gleichzeitig baden, kann man auch das
Fenster fiur einen Moment aufmachen. Der
Schweissgeruch verdirbt namlich schnell
die Saunaluft. Die Pritschen des Schwitz-
raumes werden in Finnland meist aus Fich-
tenholz hergestellt. Ausser der festen Ein-
richtung, deren Hauptbestandteil der Ofen
ist, dessen Steine bis nahe an die Rotglut
erhitzt werden, braucht man im Schwitz-
raum nur wenige Gegenstdnde. Das Auf-
gusswasser bringt man in einem hdlzernen
Kibel in die Sauna. Fir das Aufgiessen
braucht man eine Schopfkelle mit lange-
rem Stiel, mit der man das Wasser leicht
auf die Steine schiitten kann, ohne sich zu
verbrennen. An der Wand der Sauna kon-
nen auch ein Thermometer und ein Hygro-
meter héngen, aber das ist keineswegs
notwendig. Der Badende spiirt auf der
Haut, ob die Hitze richtig ist. Sie soll zwi-
schen 80 und 110 Grad liegen. Die Feuch-

tigkeit lasst sich stossweise vermehren, in-
dem man einen Aufguss [6yly macht. Die
Sauna hat die richtige Trockenheit, wenn
man auf die Haut pusten kann, ohne dass
sie brennt. Das sind weniger als 10 Pro-
zent relative Feuchtigkeit.

Die Einrichtung des Waschraumes ist in
den stadtischen Saunas etwas anders als
in denen auf dem Land. Waschbank und
Holzschemel gibt es in beiden, ebenso Be-
halter fir heisses und kaltes Wasser. In
stadtischen Saunas hat man gewdhnlich
auch eine Dusche, die landlichen stehen
am Ufer eines Flusses oder Sees.

Den Ankleide- und Abklhlungsraum kann
sich jeder nach seinem Geschmack ein-
richten. Da sollte Platz fiir die Kleider sein,
bequeme Lagerstatten oder Sessel, even-
tuell auch irgendein Tisch. Ein offener Ka-
min passt ausgezeichnet in jeden Anklei-
deraum, denn er warmt, beleuchtet, trock-
net und schafft die richtige Stimmung.»

Auch in der Schweiz moglich — aber...
Im Vergleich mit dem Erlebnis eines finni-
schen Saunabades schneidet das, was
sich hierzulande «Sauna» nennt, ziemlich
kiimmerlich ab.

Ein Volk, das auf handfeste Zwecke und
Nutzlichkeit gedrillt ist, kann die Sauna
vielleicht nur schwer begreifen. Das ist
schade. Denn die Sauna ist keineswegs an
Finnland gebunden. Sie liesse sich zum
Beispiel sehr wohl in die Schweiz verpflan-
zen. Aber richtig — denn die Sauna ist
ganz anders.

rerd ety
uf einer Sauna ist Vertrauens- FaChmann

Sache...., kommen Sie zu uns, wir
blll‘kl saunabau, 8134adliswil, 700539

bauen auf Ihr Vertrauen !
plan 1/9 1975 “
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