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Geschichtliches

Kinder in Schwitzbader mitzunehmen war ublich und ist es
auch heute noch, aber als ,Privatsache” der Eltern.

In Finnlarid beginnen oft schon
kleine Babys mit dem Saunabaden.
Das Baby Kussi Kustaa hat sich
schon an die Sauna gewshnt und
erfreut sich an ihr zusammen

mit seinem Vater. Der kleine
Birkenquast ist extra fur den
jungen Sauna-Fan gemacht.
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Saunabaden ist keine Alters- oder Zeitgeistfrage
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Kindersaunabaden als Gruppe verfolgt uber die weitreichen-
den gesundheitlichen Grunde hinaus gesellschaftliche und
erzieherische Aspekte

Padagogik
Gemeinsinn
Altrursmus
Lebensfreude
Hygiene
Toleranz
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Ruckblick

Das Baden von Kindern in den an grof3er Zahl vorhandenen
mittelalterlichen Schwitzbadestuben bis zu deren grol3flachi-
gem Aussterben im 19. Jhdt. ist in Bild und Text Uberliefert.

* 1924 im Nachgang zu den Olympischen Spielen in Paris
Wiedereinfuhrung des mittelalterlichen ,Steinschwitzbades”
als ,Sauna“ im deutschsprachigen Raum.

In den Folgejahren entstanden zahlreiche medizin.-wissenschaftliche
Arbeiten zu gesundheitlichen Fragestellungen. Der Krieg verhinderte
nach 1942 zunehmend die Moglichkeiten weiterer Forschungen.
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« 50er Jahre: die Saunaforschung in Ost und West erhalt
neuen Auftrieb

« 60er Jahre: intensive Forschungen zu Kinder-Sauna und
Anwendung bei Klima-Badekuren (z.B. Norderney/Stos)

« 70er Jahre: in der CSSR entstehen flichendeckend Saunas
In Kindergarten, spater auch in der DDR

« 1978: Der VII. Internat. Sauna-Kongref} in Dusseldorf hatte
das Zentralthema ,Kind und Sauna®“

Der stark beachtete Kongrel} setzte in Westdeutschland wider Erwar-
ten trotz der beeindruckenden Erfolge in den Ostblockstaaten keine
nennenswerte Impulse zur Weiterentwicklung von Kindersauna.

* 1979 ,Jahr des Kindes" — impulslos
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« 80er Jahre: bezirkspadagogische Zentren/Vorschulerzie-
hung der CSSR entwickeln eigenstéandige Seminare zum
Thema ,Das Saunabaden der Kinder der Kindergarten®

Stadtrat und Verwaltung Freiburgs verschlief3en sich trotz Engage-
ments des ,Kinderburos® wiederholt dem Kindersaunabaden

«1986: Auf dem IX. Internat. Sauna-Kongref3 in Utrecht
glanzten wiederum die DDR und die CSSR mit For-
schungsergebnissen zum Kindersaunabaden

* 90er Jahre: im Osten rasanter Niedergang des Kindergar-
ten-Saunawesens nach dem Fall des ,Eisernen Vorhangs”
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Neuzeit

* Ab ca. 2003 neue Kindergartensauna-Welle in der ehem.
DDR, zumeist in Kooperationen mit 6ffentlichen Badern.

Kindergarten mit eigener Sauna:

» 1998: Kindergarten ,Regenbogenland®, Zwickau; seit ca. 3 Jahren
eigene Sauna

« 2004: Kindergarten ,Pusteblume®, Zwickau

« 2006: Eroffnung der ersten Sauna im Kindergarten ,Zwergenstu-
be“ in Finowfurt

» 2006: Grundsteinlegung fur Sauna im Kindergarten ,Wirbelwind® in
Trobnitz durch den Ministerprasidenten des Landes Dieter Althaus

' Eine Vielzahl von Kindergéarten haben in éffentlichen Saunabadern eigene Zeiten; AP
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Was ist Saunabaden?

Saunabaden ist eine gezielte thermische Einwir-
kung auf den Korper zum Zwecke der Erholung und
Gesundheitspflege?.

Das allgemein zugangliche Naturheilverfahren
,Sauna“ ist ein Ganzkorper-Wechselbad.

(\/\
2 Das Saunabad” in ,Naturheilverfahren in der arztlichen Praxis® WALDI‘EGRBAD
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Warum ,,Sauna“?

Sauna bietet

*wirkliche korperlich-seelische Entspannung des
ganzen Menschen

« Stimmungswandel und Leistungssteigerung

* Reinigung und innere Entgiftung des Korpers

* Ausgleich nachteiliger Lebensformen mit einer
merklichen Besserung korperlicher Funktionen,
iInsbesondere hinsichtlich des Herzens und des
Blutkreislaufs®

Ap
3 Alles (iber Saunabaden®, Dr. Fritzsche/Dr. Fritzsche WALDKURBAD
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Aktive Gesundheits-Vorsorge/-Pflege

Das ,kunstgerechte” Saunabad zielt weniger auf die
Verhinderung und Linderung von Krankheiten,
wenngleich dies ein geschatzter Effekt ist.

Beim Saunabaden steht i.S. der Salutogenese die
Aktivierung und Starkung der jedem Lebewesen
innewohnenden Selbstregelungs- und -heilungs-
krafte im Vordergrund; denn: in einem gesunden,
adaptionsbereiten Organismus hat Krankheit kaum

eine Chance, Ful} zu fassen.
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Sauna ist nicht alles,
wenn ,Gesundheit” das Thema ist.

Im ,System der natiirlichen Gesundung* geht es neben der
Abhartung/Adaptionstraining gleichwertig um

* Atmung,

* Bewegung und

« artgerechte Ernahrung.

4 - %
Galina Schatalowa WALDKURBAD

Paul Busse, © Juni 2008 am Moslepark




Wirkungen des Saunabades

wesentlich auf:

« Korpertemperatur und Warmehaushalt
* Haut und Schweil3bildung

* Atemwege und Atmung
*\Wasserhaushalt

* Herz und Blutkreislauf

*Psyche

« Steuerungseinrichtungen
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Warum ausgerechnet Kinder?

Die meist noch vorhandene Flexibilitat des kindlichen Vegetativums
lalkt den positiven Einfluf® auf die korperliche und psychische
Gesundheit des kunstgerecht durchgefuhrten Saunabades schnell

zutage treten. By - kvl Foey
A ﬂ Kontroligruppe [
Die Ausfallquote aufgrund von 5
Infektionen der oberen Atemwege e I
reduziert sich in - Hﬂ | JﬂMﬂl E[_qﬂ
* Kindergarten um bis zu 70% i SEP-J&;M w T
° GrundSChU|en um bIS ZU 500/0 Abb. 2: Schulfehltage wegen Infekten der oberen Luft-

wege in % der Sauna- und der Vergleichsgruppe pro
Monat im Schuljahr 1981/82

Kinder, die erkranken, regenerieren etwa doppelt so schnell
%
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Wirkungsfelder
Besondere Indikationen fur das Saunabaden der Kinder sind:

 chronisches Krankeln
 Belastung der Herz-, Kreislauf- und Atmungsorgane
* Immunschwache
« Hautprobleme
* Verhaltensstorungen
* Angstzustande
» Hyperaktivitat
» Konzentrationsschwache
 Schlaflosigkeit
» Aggressivitat
WALD%RBAD
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Probleme

Das Saunabad wird in seinen Phasen ,Erwarmen® und ,,Abkuhlen®
aus physiologischen und (sozial- und psycho)hygienischen Grinden
unbekleidet durchgefuhrt. Allein die Tatsache der naturlichen Nackt-
heit wahrend des Bades bietet oft einen fruchtbaren Nahrboden fur
ablehnende Haltungen; sie spiegeln Angste ausschlieRlich der Er-
wachsenen.

Damit das Argument ,Nacktheit” nicht zur Killerphrase verkommt,
sollte das Thema und insbesondere die Praxis weniger mit dem
,Kopf‘ mit seinen vielen ,Wenns" und ,Abers®, dafir mehr mit dem
,Herzen“ angegangen werden.
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Kinder selbst gehen in aller Regel vom Kleinkindalter an, meist auch
uber die Pubertatsphase hinweg, begeistert in die Sauna.

Zitate aus Untersuchungsreihen:

,Die HeranfUhrung der Kinder an das Saunabaden stellt, wie sich

gezeigt hat, kein Problem dar*.

,Weil die Gruppen in den einzelnen Altersstufen aus beiden
Geschlechtern bestehen, bewirkt dieses gemeinsame Saunabad
Unbefangenheit und naturliche Einstellung zu der Nacktheit des Men-
schen schon im Kindesalter.“®

5 o )
. s!ehe Quelle: Nr. 7 AP
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bauliche und Betriebs-Bedingungen

« Raum mit Wanden und Decke aus Holz, moglichst im
Freien

 Je weniger Stein/Glas, desto besser das Klima.

* Frischluft durch den Ofen (keine Umwalzung)

* je mehr Steine im Ofen, desto besser das Klima.

relative | absolute
Feuchte

Ort Temperaturen

Decke >95°C <8%
Boden ca. 40°C >50%

10-30g/m?

Einrichtungen, die diese typischen Bedingungen des Sauna-Klimas
nicht erfullen, sind keine Sauna und konnen daher nicht die

erwarteten Saunawirkungen erfullen.
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Badeablauf (ausschiierlich luftbekleidet)

Grundsatzlich wie bei ,Erwachsenen®, aufgrund der relativ grof3eren
Hautoberflache (warmeaustauschflache) im Verhaltnis zur Korpermasse in
der Dauer’ leicht reduziert.

Aufwarmen:

* ca. 8 - 10 Min auf der mittleren oder oberen Bank liegen (oder zumin-
dest die Beine auf gleicher Hohe)
» vor dem Verlassen des Schwitzraumes ca. 1 Min aufrecht sitzen
Abkuhlen (Dauer etwa wie Aufwérmen, keine Liegeruhe):
« zuerst unbekleidet das Luftbad genielien
 weitere Abkuhlungen mit Wasser/Schnee
* knochelhohes Fullwarmbad (optional)

Erwarmen+Abkuhlen = ein Saunagang

7 Kinder kompensieren den héheren Warmeeintrag durch stérkeres Schwitzen WALDKURBAD
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Erganzungen

*Die Sauna ist mit den Phasen ,Erwarmen” in der
holzernen Stube und ,Abkuhlen” an frischer Luft
und mit Wasser bereits vollstandig.

*S0g. ,Erganzungen® wie Dampfbad, andere
Warmbader oder Wasseranwendungen storen
und verwassern die Wirkung des Saunabades.

» Unterstutzend wirken Massagen
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Beliebt wie gefurchtet: der

Aufgul

Das mit einer Schopfkelle auf die heillen Ofensteine gewor-
fene Wasser fullt als unsichtbare Dampfwolke den Raum. Der
Dampf“stoR” ist kurz und kraftig und bewirkt bei den
Badenden fur zwei, drei Minuten einen zusatzlichen, intensi-
ven Warmereiz — ohne zu belasten.

In Mode gekommene ,,Erlebnis“-Aufgusse bis Uber 10 Minu-
ten Dauer belasten den Kreislauf und das Vegetativum
erheblich und sind deshalb ebenso grober Unsinn wie dem

Saunawesen und der Bekommlichkeit des Bades abtraglich
(und fur das Personal sogar gesundheitsschadlich)
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Saunahaufigkeit

*Die melbare Wirkung eines Saunabades liegt bei
10 Tagen. Daraus entwickelte sich die medizini-
sche Empfehlung der wochentlichen Wiederho-
lung des Saunabades.

*Die Sauna bringt im Sommer besonders Kreis-
laufbelasteten oft den spurbarsten gesundheitli-
chen Nutzen (gute Schwiileadaption, keine Sommergrippe)
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Quellen

Medizinwissenschaftliche Arbeiten

1 Verbesserung des Gesundheitszustandes von Kindergartenkindern im Kreis Annaberg
durch regelmaligen Besuch einer Betriebssauna. (Einekel); Referat aus Z. arztl. Fortb.
71,1069-71, 1977

2 Ergebnisse der Saunaanwendung als Pravention und Therapie im Kindesalter
(Mikolasek), VII. Internat. Sauna-Kongref3 1978

3 Menger, Menger, Frenzel: Sauna-Bader bei Kindern mit Asthma bronchiale und Neuro-
dermitis constitutionalis (1978)

4 Therapeutische Sauna im Bereich der Kinderneuropsychiatrie (Schernikau), Padiatr.
Grenzgebiete 18, 219-222, 1979

5 J. Juhasz: Die Sauna in der Klima-Badekur bei Kindern mit unspezifischen Erkranun-
gen der Atemwege (1983)

6 Antonin Mikolasek: Padagogische Erfahrungen mit dem Saunabaden in den Kinder-
garten (1986)

7 Conradi, Eisermann, Steglich: Die Beeinflussung des Warmehaushalts durch regelma-
Rigen Saunabesuch von Schulkindern als Teil einer Prophylaxe gegen akute respira-
torische Infekte. Internat. Sauna-Archiv 1/86

Mir bekannte moderne (Kleinkind-)Untersuchungen und daraus abgeleitete
Empfehlungen sind weitgehend abstrus und sach- wie wesenfremd. WALDKURBAD
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Finanzen

Die Praxis zeigt eine Vielfalt von Finanzierungsmodellen far
regelmalig durchgefuhrtes Kindergartensaunabaden.

Die Spanne reicht von der Eigeninvestition einer Saunaanlage
durch den Trager bis hin zur Finanzierung durch
Krankenkassen gem. dem gesetzgeberischen Auftrag der
Primarpravention nach § 20 Abs. 1 SGB V (Aktivititen im
Setting Schule/Kindergarten)
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Zeitbudget und moglicher Ablauf

Die Kindergartengruppe geht moglichst zu Fuld und einen Weg, der
freies Bewegen der Kinder zulalit.

In der Sauna angekommen wird umgekleidet und geduscht. Dann
folgt das gemeisame Baden aller mit Begleitpersonen. Fur ausrei-
chende 2 Saunagange reichen ca. 45 Min; ein Mehr bringt nicht mehr
Sauna-Wirkung.

Wenn moglich, aus hydrotherapeutischen Grinden auf abschliel3en-
des Duschen/Haarewaschen verzichten. Nach der Abkuhlphase
ankleiden und den Ruckweg antreten — wieder mit Raum fur freies
Bewegen in frischer Luft.

In der Saunaanlage betragt die gesamte Aufenthaltszeit etwa 1 7%
Stunden.
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Worauf achten

Viele neuzeitliche Saunaangebote verwassern aufgrund baulicher
und/oder funktionaler Defizite die gesundheitliche Wirkung. Wenn Sie
gesundheitlichen Nutzen aus dem Saunabaden ziehen mochten,
dann mussen folgende Bedingungen erfullt sein:

1. Schwitzraum mit rundum Holz (auRer Tiirfenster kein Glas, kein Stein etc.)
2. saunatypisches Klima (iiber 85°C unter der Decke, unter 10% relat. Feuchte)
3. Frisch-/AufRenluft unmittelbar nach Verlassen der Sauna

4. weitere Abkuhlung nur mit kiihlem Wasser (keine Wechselduschen/-bader)
5. zwischendurch und zum Abschlufd nicht warm duschen

Die erfrischene Wirkung stellt sich bevorzugt ein, wenn auf Zwischen-
und Nachruhe verzichtet wird, mit Ruhephasen verbindet sich haufig

eine wohlige Entspanntheit. "
WALDKURBAD
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Fazit
Saunabaden

Die beste Investition in die
ganzheitliche Gesundheit unserer Kinder,
das Klima im Kindergarten und der
Gesellschaft von morgen

Danke
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