Abklhlung, Wasser &
Tauchbecken — Der komplette
Guide

Warum Abkuthlung nach der Sauna so
wichtig ist

Die Abkuhlung ist kein optionaler Bonus — sie ist integraler Bestandteil des Saunarituals. Wer
die Abkuhlung weglasst, lasst den gro3ten Teil des gesundheitlichen Effekts auf dem
Tisch.

Der Temperaturwechsel trainiert:

e Die Elastizitat der Blutgefalie

e Das autonome Nervensystem

e Das Immunsystem

o Die Thermoregulation des Koérpers

Abkuhlungsmethoden im Vergleich

1. Kalte Dusche / Schwalldiische

Standard in dsterreichischen Thermen

Merkmal
Wassertemperatur 10-20 °C
Dauer 30-60 Sekunden
Intensitat Mittel

Empfehlung fur Anfanger, regelmafBiige Saunaganger

Technik (richtig abkihlen!):




. Immer von den FuBen herzwarts kuhlen!

. Rechter FuBB -» Unterschenkel - Oberschenkel - Arm - Schulter
. Dann links

. Zuletzt Rumpf und Kopf (wenn gewiinscht)

. Gesicht zuletzt — vorsichtig!

Haufige Fehler:

¢ []Sofort den Kopf unter die Dusche halten (Kreislaufschock!)
e []Zu lange stehenbleiben (Erkaltungsgefahr wenn nass und wind)
e [ Direkt nach dem Rausgehen — erst 1-2 Minuten an der Luft stehen

2. Tauchbecken (Kaltbecken)

Der intensivste Effekt

Merkmal
Wassertemperatur 8-15 °C

Aufenthaltsdauer 10-30 Sekunden (Anfanger) / bis 2 Minuten
(Erfahrene)

Intensitat Hoch

Empfehlung fur Erfahrene Saunaganger
Technik:

. Langsam einsteigen (nicht springen — Kreislaufschock)

. Schultern unter Wasser tauchen

. Tief ein- und ausatmen (Vagus-Nerv-Aktivierung)

. Konsequent: nicht "wegtauchen", sondern Kalte bewusst wahrnehmen
. Wenn Herzrasen oder Schwindel - sofort raus!

Physiologischer Effekt:

Vasokonstriktion (GefaBverengung): Blut wird ins Kérperinnere gezogen
Herzfrequenz sinkt (vagaler Reflex)

Noradrenalin-Ausschittung: 300-500 % uber Baseline
"Eistauchen-Hochgefuhl" entsteht

3. Avantouinti — Finnisches Eisschwimmen

Die extremste Variante — finnische Tradition

Im finnischen Winter wird ein Loch (Avanto) ins Eis gesagt. Nach der Sauna springen die
Finnen direkt ins eiskalte Wasser (0-4 °C).




Merkmal
Wassertemperatur 0-4 °C
Dauer 5-30 Sekunden
Verbreitung Finnland, Estland, Schweden, Norwegen

Gesundheitseffekt Extrem — nur fiir sehr Erfahrene!
Sicherheitsregeln:

e Niemals allein!
Niemals nach Alkohol
Niemals bei Herzerkrankungen
Einstiegsmoglichkeit (Leiter) im Voraus sichern

4. Kneipp-Guss

Das Beste fur Kérper und Geist — aber richtig!
Kneipp-Gusse sind gezielte Wasseranwendungen mit therapeutischem Charakter:

Guss-Art Korperstelle Temperatur Wirkung
Armguss Arme, Schultern Kalt (10-15 °C) Kreislauf, Kopfschmerz
Beinguss Beine, Oberschenkel Kalt (10-15 °C) Venen, Krampfadern
Knieguss Unterschenkel, Knie Kalt (10-15 °C) Knie-Arthrose, Venen
Rlckenguss Ricken Kalt (10-15 °C) Ricken, Immunsystem
Brustguss Brust, Schultern Kalt (15-20 °C) Herz, Atmung

Vollguss Ganzer Kérper Kalt (15-20 °C) Allgemein, Abhértung

Goldene Kneipp-Regel: Von der Peripherie herzwarts gieBen — niemals am Herz beginnen!

5. Erfrischungs-Kbel / Schopfeimer (Nordisch)

GroBer Kiibel mit kaltem Wasser

Uber den Kopf schiitten lassen (Begleitperson)
Nordische und finnische Tradition

Sehr intensiv, schnell abkiihlend

6. Natursee / Fluss (Outdoor-Sauna)

e Der naturlichste und schonste Weg
e Besonders im Piestingtal reizvoll: Piesting-Fluss!




e Wassertemperatur je nach Jahreszeit: 8-20 °C
o Kombination: Saunagang - Laufen zum Fluss - Eintauchen - Zuriick

Tauchbecken — Planung und Technik

Temperaturen und Nutzung

Typ Temperatur Zielgruppe
Lauwarm (Mittelbecken) 20-25 °C Anfanger, Kreislauf-sensible
Kalt 12-16 °C Standard fur Thermen
Sehr kalt 8-12 °C Erfahrene

Eisbecken 2-8 °C Profis, Winterschwimmer

Wasseraufbereitung im Tauchbecken

Private Tauchbecken brauchen Pflege:

Chlorierung (0,3-0,6 mg/L aktives Chlor) — oder
Salzwassersystem (naturlichere Alternative)
pH-Wert: 7,0-7,4 halten

Filteranlage: Dauerfilterung empfohlen
UV-Desinfektion: Option fiir chemiefreie Haltung

Aufwarmphase nach der Abkuhlung

Haufig vergessen, sehr wichtig!

Nach dem Kaltbad / der Dusche kommt die Aufwarmphase:

. 2-3 Minuten an der Luft stehen (nicht sitzen - Kreislauf aktiv)

. Trocknen (nicht reiben — abtupfen!)

. Warmes FuBbad (wenn verfiigbar) — angenehm fiir Kreislauf-empfindliche
. Ruhe-Sessel oder Liegestuhl — 15-20 Minuten komplett entspannen

. Trinken: Wasser oder Krautertee

. Dann: Nachster Saunagang — oder Ende des Besuchs




Wasseraufguss vs. Kaltbad —
Unterschied in der Wirkung

Aspekt Wasseraufguss (heil3) Kaltbad nach Sauna
BlutgefaRe Weiten sich (Vasodilatation) Verengen sich (Vasokonstriktion)
Herzfrequenz Steigt Sinkt
Nervensystem Sympathikus aktiv Parasympathikus aktiv
Effekt Erhitzen, Schwitzen Abkiihlen, Erfrischen
Trainingseffekt GefaBwande dehnen GefaBwande ziehen zusammen

Kombination Optimal! Wechsel trainiert - Herzgesundheit!
Elastizitat

Trinken — FlUssigkeitsmanagement

FlUssigkeitsverlust

e Pro Saunagang: 0,5-1 Liter Schweil3 (je nach Temperatur, Dauer, Person)
e Bei 3 Gangen: bis zu 3 Liter Flussigkeitsverlust!
e Salzverlust: Ca. 1-2 g Natriumchlorid pro Liter Schweil3

Optimale Getranke in der Sauna

Getrank Wertung Warum
Stilles Wasser Ausgezeichnet Basisversorgung
Mineralwasser Sehr gut Mineralien ersetzen
Krautertee Sehr gut Mild, warmend, entspannend
Birkensaft Gut Traditionell finnisch, Mineralien
Sportgetrank (0,5x) Gut Elektrolyt-Ersatz
Apfelsaftschorle 1:3 Gut Mild, Kalium
Kokoswasser Gut Natiirliche Elektrolyte
Kaffee Schlecht Harntreibend, dehydrierend

Schwarztee MaRig Leicht harntreibend




Getrank Wertung Warum

Alkohol Verboten! Gefahrlich —
Herzrhythmusstorungen!

Wann und wieviel trinken?

e Vor der Sauna: 0,5 L (gut hydriert ankommen!)
e Zwischen den Gangen: 0,3-0,5 L

e Nach dem letzten Gang: 0,5-1,0 L

e Gesamt: 1,5-2,5 L uiber den Besuch

Elektrolyt-Verlust ausgleichen

Nach intensiver Sauna:

Prise Salz ins Wasser (naturlich oder Himalayasalz)

Elektrolyt-Tabletten (Apotheke)

Isotonisches Getrank (Magnesium, Kalium!)

Magnesium ist besonders wichtig — Sauna verbraucht mehr als andere Aktivitaten




