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	Sauna mit Kindern


	Kleinkinder und größere Kinder


	Wie der kleine Waschbär ins Schwitzen kam







Wir Finnen sind mit Saunen aufgewachsen. In jedem Haus gab es eine Sauna. Hier wurden die Kinder geboren und die letzte Waschung der Verstorbenen vorgenommen. Noch heute sagen wir, die Sauna sei die Apotheke der armen Leute. Es klingt unglaublich, aber es gibt in Finnland wohl mehr Saunen als Autos. Fast alle Finnen gehen mindestens einmal pro Woche in die Sauna. Finnische Kinder sind oft bereits ab dem ersten Lebensmonat dabei. Wir bleiben so lange in der Hitze, wie wir uns gut fühlen. Den Blick auf die Uhr sparen wir uns - wir hören auf unser Bauchgefühl. Auch das Wasser wird aufgegossen, wenn man sich danach fühlt. Feste Aufgusszeiten kennt man bei uns nicht. Finnische Menschen bringen mindestens zwei Stunden Zeit fürs Saunieren mit. Für mich persönlich ist die Sauna die beste Entschleunigung in der heutigen hektischen Zeit.


Für alle, die noch nie in der Sauna waren, möchte ich im Folgenden eine kurze Einführung geben, bevor ich speziell auf das Saunieren mit Kindern eingehe.


Das Wort "Sauna" kommt aus dem Finnischen und bezeichnete früher eine Erdgrube oder eine Schneegrube, in der die Finnen ein Feuer entfachten, um dort zu schwitzen. In Finnland wurden Saunahütten meistens an Seen errichtet, damit man sich hinterher im kalten Nass abkühlen konnte.


In der Sauna erreicht die Temperatur der Hautoberfläche über 40 Grad Celsius. Die Temperatur im Inneren des Körpers steigt jedoch nur um knapp ein Grad Celsius. Die Poren der Haut öffnen sich und der Körper schwitzt. Diese Schwitzphase ist wie ein künstliches Fieber und steigert die Aktivität der Immunzellen, die für die Abwehr von Krankheitserregern wichtig sind.


Für jemanden, der noch nie in einer Sauna war, empfehle ich anfangs die eher milde Version bei 50 bis 60 Grad. Der erste Gang sollte nicht länger als 8 bis 12 Minuten dauern, der zweite und womöglich dritte Gang nicht mehr als 15 Minuten. Lieber kurz und heiß als lauwarm und lang.
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