Gesundheitliche Vortelle

Herz-Kreislauf-System

e Blutgefalle: Erweiterung in der Hitze - Zusammenziehen bei Abkiihlung - trainiert
die Elastizitat

e Blutdruck: Langfristig senkend bei regelmaBigem Saunieren

o Herzfrequenz: Steigt auf 100-150 bpm (ahnlich moderater Ausdauer)

e Risikoreduktion: Herzinfarkt, Schlaganfall, plotzlicher Herztod

Immunsystem

RegelmaBige Saunaganger erkranken seltener an Erkaltungen

Erhohte Produktion von weilen Blutkorperchen

Verbesserung der Immunantwort

Haufiges Saunieren - reduziertes Risiko fur Lungenentziindung (Pneumonie)

Haut

e Verbesserte Durchblutung - rosigeres Hautbild
o Offnung der Poren - Reinigung
e Forderung der Hauterneuerung

Schlaf

e Saunieren am Abend verbessert die Schlafqualitat
e Korpertemperatur sinkt nach der Sauna - fordert Einschlafen
e Muskelentspannung unterstiitzt erholsamen Schlaf

Stress & psychische Gesundhelt

e Endorphin-Ausschittung wahrend der Sauna - Glicksgefuhle
o Cortisol (Stresshormon) wird langfristig gesenkt




e Saunieren als Meditation — bewusstes Abschalten

Atemwege

Warme Luft und Dampf befeuchten die Schleimhaute
Eukalyptus/Latschenkiefer-Aufgiisse 6ffnen die Bronchien
Regelmafiiges Saunieren kann Asthma-Symptome lindern
Praventiv gegen Erkaltungen — nicht bei akuter Erkaltung!

Langlebigkeit

e Die KIHD-Studie zeigt: 4-7x Sauna/Woche =40 % geringere Gesamtmortalitat
e In Kombination mit kardiorespiratorischer Fitness noch starkerer Effekt

Hitzeschockproteine (HSP)

Werden bei Temperaturen ab 40 °C Korperkerntemperatur aktiviert
HSP70 und HSP90 sind die wichtigsten

Funktion: Schiitzen Zellen vor Hitzestress, reparieren beschadigte Proteine
Wirken auch nach der Sauna weiter - langfristiger Schutzeffekt




