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RegelméBiges Saunieren als Training fir das tréige gewordene

Immunsystem

In den letzten Jahren haben wir uns durch MaBnahmen wie Maskentragen oder Abstandhalten

bemiiht, uns vor einer Corona-Infektion zu schiitzen. Der éuBBere Schutz offenbart nun jedoch einen
Uberraschenden Effekt: Er hat unser Immunsystem in eine Art Trégheit versetzt. Das intrinsische
Training unserer kérpereigenen Abwehr wurde damit vernachléssigt und unser Immunsystem
anfalliger gemacht. Einst gestéhlt durch regelméBige Herausforderungen, ist es nun nicht mehr im
gewohnten Mafle darauf trainiert, sich eigenstdndig vor viralen Angreifern zu schitzen. Prof. Dr.
med. Karl-Ludwig Resch vom Deutschen Institut fir Gesundheitsforschung bestétigt nun einmal mehr:
Mit Saunieren kann das Immunsystem wieder gestérkt werden und zu seiner alten Kraft finden —

nachhaltiger sogar als mit Vitaminen.
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Geschwdchte Abwehrkréfte nach Corona-Wintern

In den letzten zwei Corona-Wintern haben wir durch Maskentragen und Abstandhalten aktiv versucht,
die Verbreitung von Krankheitserregern zu minimieren. Allerdings wurde unserem Immunsystem damit
eine entscheidende Aufgabe entzogen: die Eindringlinge eigensténdig abzuwehren. Anstatt uns auf
unser Immunsystem zu verlassen, haben wir den Schutz durch Guiere Mafinahmen selbst
Ubernommen. Damit haben wir uns zwar Ruhepausen vor Infektionen verschafft, dem Immunsystem
allerdings auch seine natirliche Trainingsgrundlage entzogen, denn die kérpereigene Abwehrarbeit

blieb aus.

»Die Konsequenz ist ein Immunsystem, das in seiner Inaktivitét eingeschlafen und untrainiert ist”, wie
Prof. Dr. med. Karl-Ludwig Resch vom Deutschen Institut fir Gesundheitsforschung in Hof/Saale
erklért. ,Das sieht man auch in der Statistik: Die Zahlen des Robert Koch Institutes zeigen, dass im
Vergleich zur Vor-Corona-Zeit in diesem Winter deutlich mehr Atemwegserkrankungen auftreten —
von leichten Atemwegsinfektionen bis zu schweren Grippe- oder Rhinovirus-

Infekten.” Glicklicherweise gibt es ein wohltuendes Gegenmittel: ,Ahnlich wie die Ausdauer oder
Muskelkraft beim Sport kénnen wir auch unser Immunsystem trainieren und es wieder fit gegen virale
Angreifer machen: namlich durch Saunieren”, so der Experte. ,Doch wie bei jeder Art von Training ist

RegelmafBigkeit der Schlissel zum Erfolg.”

Saunieren gegen freie Radikale

Saunieren férdert nicht nur die Durchblutung, reduziert Stresshormone und unterstitzt das Herz-
Kreislauf-System — es spielt auch eine wesentliche Rolle bei der Stérkung des Immunsystems. Die
hohen Temperaturen in der Sauna bewirken einen Anstieg der Temperatur im Kérperinneren, der
einem kurzzeitigen fieberdhnlichen Zustand &hnlich ist. Dieser Zustand aktiviert das Immunsystem,
das daraufhin seine Abwehrmechanismen mobilisiert. Macht man das regelmdBig, lernt das
Immunsystem, schnell und zielgenau zu reagieren und die Stérenfriede effektiv zu neutralisieren. Das

ist wesentlich effektiver als z. B. Vitaminen den Job zu Uberlassen.

+Es gibt noch immer den allgemeinen Trugschluss, dass man mit antioxidativen Vitaminen optimal
vorbeugen kann, da sie den Kérper vor freien Radikalen schitzen, die am Anfang vieler
Gesundheitsbeschwerden stehen. Nun hat sich jedoch herausgestellt, dass diese viel weniger

zuverldssig sind, als man denkt”, so Resch. Anstatt freie Radikale durch Vitamine zu blocken, sei es
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ratsamer, den Kérper ihnen bewusst auszusetzen. Und das geht mit Saunieren: ,Denn beim
Saunieren steigt die Anzahl von freien Radikalen im Kérper kurzzeitig an. Mit jeder Trainingseinheit
wird der Kérper gegen diese Angreifer widerstandsféhiger, sodass er sie viel zuverldssiger abwehren

kann — und das rund um die Uhr und nicht nur, solange genigend Vitamine im Kérper sind.”

Studie zeigt: Immunsystem durch Saunieren schnell stérkungsféhig

Doch wie beim Sport gilt: ,Einmal in der Woche ist zu wenig, zwei Mal ist das Minimum und drei Mal
noch besser”, so Resch. So hat eine Studie mit Studenten an der Uni Minchen gezeigt, dass die
Anfélligkeit gegeniber Erkaltungen bereits nach 3-monatigem, regelméaBigem Saunieren um 50 %
sinken kann. ,Und das ist das Schéne an der Botschaft: Es zeigt, dass die Widerstandsfahigkeit des
Kérpers und die Reaktionsféhigkeit des Immunsystems recht schnell wieder erhéht werden kann. Auch
hier muss man nicht jeden Tag die gleichen Ubungen machen. Zwischen zwei Saunabéddern in der
Woche als ,Booster’-Reize kann man ebenso gut Wechselduschen, Kniegisse oder Spaziergénge in

der Kélte einbauen.”

Verbesserte Néhrstoffaufnahme des Kérpers

Nichtsdestotrotz braucht der Kérper natirlich die Versorgung mit frischen Vitaminen. Damit diese
vom Kérper optimal aufgenommen werden kénnen, ist das Saunieren ebenfalls hilfreich: Durch die
Warmeprovokation in der Sauna kommt es zu einer starken Anregung der Durchblutung und Offnung
der Kapillaren. Dabei fliet vermehrt Blut vor allem durch Organe und Gewebe. Das heifit: ,Das
Saunieren ist also auch ein gutes Mittel, damit die Vitamine, die uns schitzen sollen, Gberhaupt erst

bis dahin gelangen kénnen, wo sie hinsollen”, so Resch.

Vorbeugend gegen Viren

Das Saunieren ist aber auch eine wunderbare Vorbeugungsmafinahme, die kurz nach der Exposition
wirksam sein kann: ,Wenn wir Viruspartikel einatmen, dauert es eine Weile, bis sie die Zellen
infizieren. Sie mussen zundchst die schiitzende Schleimschicht auf den Schleimhé&uten Uberwinden, bis
sie an die Zelloberfléche gelangen und iber den Rezeptor eindringen kénnen.” Heifit: Nach einer
Zugreise oder Konferenz, bei der man mit mutmaBlich infizierten Menschen in Kontakt war, direkt die
Sauna aufsuchen! Denn durch das Einatmen der heiflen Luft wird ein Grofiteil der cuBBerst

warmeempfindlichen Viren abgetétet.
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Gesundheit und Wellness — Sauna fiir alle
Falle

Vor diesem Hintergrund ist natirlich die
eigene Sauna zu Hause fir viele Menschen
die ideale Maglichkeit, um mit
regelmdBigen Saunagéngen das
Immunsystem zu stérken und Krankheiten
vorzubeugen. KLAFS als fihrender Anbieter
im Markt hat den Anspruch, immer wieder
neue Lésungen anzubieten, die
Entspannung und Gesundheit auf
effektivste Weise miteinander vereinen und
dafir Wellnessoasen fur jeden Ort
geschaffen: Mit der ST SAUNA MANUELL
bietet KLAFS beispielsweise eine Sauna, die
nur einen minimalen Platz benstigt und
damit in jeden Raum passt. Im XS-Format

misst sie eine Breite von lediglich 1,12 m.

Dank des einzigartigen Zoom-Prinzips
benstigt die Sauna gerademal 60 ¢cm Platz in der Tiefe, wenn sie nicht genutzt wird und kann fir das
ausgiebige Saunieren bis auf 1,60 m ausgefahren werden. Zudem ist sie problemlos an alle 230-V-

Haushaltssteckdosen anschlieBbar.

Salznebel als zusaizliche Immunbooster

Zuséatzliche Linderung verschafft KLAFS mit dem patentierten Microsalt SaltProX. Es verteilt einen
besonders feinen Trockensalznebel in der Kabine, der bei Inhalation abschwellend und damit
durchblutungsférdernd und entzindungshemmend wirkt und die Reinigung von festsitzenden Sekreten
in den Atemwegen fordert. ,Die Trockensole |&st den Schleim und hilft, diesen leichter
abzutransportieren. Zudem trocknet sie die Schleimhdute etwas an und entzieht ihnen das Wasser,
sodass diese abschwellen kénnen und man wieder besser durchatmen kann”, verdeutlicht Prof. Dr.

Resch.
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Aufguss mit dem KLAFS Vitality Boost fir ein noch effektiveres Saunatraining

Eine weitere Maglichkeit fur ein effektiveres Saunatraining bietet der Aufguss mit einer gezielten
Luftverwedelung. Durch den heiflen Luftzug nimmt der Badende die Hitze noch intensiver wahr und
das Immunsystem wird noch
intensiver trainiert. Es ist, als wirde
metaphorisch noch ein ,Gewicht
draufgelegt” und so der
Trainingsturbo aktiviert werden.
Hierfor hat KLAFS eine Innovation
entwickelt, um einen Aufguss so

effektiv wie méglich zu gestalten

und ein hochgradig prézises
Wedeln zu erméglichen: die Vitality Boost-Funktion. Sie verwandelt den Saunaofen in einen
persdnlichen Aufgussmeister und erméglicht einen automatischen Aufguss mit gezielter
Wedelfunktion, ohne dass der Saunabadende aufstehen muss. Durch Voreinstellung, Knopfdruck
oder Sprachfunktion wird der Aufguss aktiviert und die im Saunaofen integrierten Wedellamellen

leiten die aufsteigende heifle Luft prézise auf den Saunabadenden.

,Ahnlich wie die Ausdauer oder Muskelkraft
beim Sport kénnen wir auch unser Immunsystem
trainieren und es wieder fit gegen virale

Angreifer machen: némlich durch Saunieren.”

Prof. Dr. med. Karl-Ludwig Resch
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RegelmaBiges Saunieren starkt das Immunsystem nachhaltig. Das patentierte Microsalt SaltProX bietet dank

eines feinen Trockensalznebels, der abschwellend, durchblutungsférdernd und entzindungshemmend wirkt,

zusdtzliche Linderung.

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 S1, die sich auf

T 40°C Knopfdruck innerhalb von 20 Sekunden von der Gréfe eines Wandschranks zur voll funktionsféhigen Sauna
verwandelt. Durch diese Innovationskraft avancierte KLAFS vom einst kleinen Familienunternehmen zum weltweit
agierenden Branchenfihrer. Heute arbeiten mehr als 800 Mitarbeiter daran, die stetig steigenden Anspriche
der Kunden zu erfillen — und zu Gbertreffen. 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.
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