Was Sie fiir die Sauna brauchen
Vorwort

Das ABC des Schwitzens
1 Sauna - was ist das eigentlich?
— Saunaklima
— Der Siegeszug der Sauna
— Die Verwandten der Sauna
— So wirkt die Sauna
1 Der Saunagang
— Sitzen oder liegen?
Die Luftfeuchte
Aufgiisse
Wenn die Nase mit sauniert
Strahlungswarme

1 Der Kiltereiz - richtig abkiihlen
— Wie oft in die Sauna?
— Die Textilfrage
— Der Sauna-Ablaufim Uberblick
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Die Abldufe im Korper
1 Warme- und Wasserhaushalt

— Temperaturregulation
iber die Haut

— Der Wasser- und
Mineralienhaushalt

1 Die harmonisierende Wirkung

der Sauna

— Wechsel zwischen Anregung und
Entspannung

— Wirkungen auf Hormone

1 Auswirkungen auf Organe

— Das Immunsystem wird stabilisiert
— Wie reagiert das Herz?
— Atmung und
Atemwege profitieren
— Schone, gesiindere Haut

Sauna fiir alle
1 Tipps fiir Einsteiger

— Mit Kontaktlinsen in die Sauna?

— Was zeichnet eine gute Sauna aus?

— So saunieren Sie richtig
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