) I“-.'

Y
.\‘
& "1’ 3
: 4 ) :'-," ,‘ 5 |
FFFTFk d“ ' w

e
= 2
|

e




DE /

Zieht sich die Natur zurGck, kommt auch der Mensch zu sich. Hast
und Eile haben beim Winterwandern auf dem Hochplateau des Salten
nichts zu suchen, Die Weite der verschneiten Larchenwiesen, die klare
Luft und die lang scheinende Sonne laden ein, langsam zu werden.
Spaziergénge mit Aussicht auf Bozen und das Etschtal, Schneeschuh-
wanderungen, bei denen nur das Knirschen des gefrorenen Bodens
zu horen ist, Kutschenfahrten mit Haflingerpferden oder einfach nur
sitzen auf einer der vielen Banke des Tourismusvereins: Der Salten
bringt Menschen zur Ruhe.

Saunieren am Salten

In Jenesien entdecken immer mehr Hotels die wohltuende Vielfalt von
Saunaangeboten, von der finnischen Sauna (ber das Dampfbad bis
hin zur Infrarotkabine. Friher reparierte Hannes Wieser aus Jenesien
(45 Jahre) Autos, heute bringt er Gaste zum Schwitzen, Als er sich
2018 entschied, Beruf zu wechseln und sich in einem Hotel auf dem
Hochplateau um die Haustechnik kiimmerte, wusste er noch nichts
vom Saunameister, der er bald sein wiirde. Er war zustandig fur Hei-
zung, Schwimmbad und Saunasteuerung und las Gber Angebote in
der hochklassigen Hotellerie nach. Auf seinem Bildschirm ploppte
eine Saunameister-Ausbildung auf. Dabei ging es nicht mehr nur um
Technik, sondern um Gesundheit, Korperbewusstseain, einen achtsa-
men Umgang mit den Gasten.

Hannes Wieser, was fasziniert Sie an der Sauna?

Der Korper wird starker, das Immunsystem robuster, die Durchblutung
besser. Fruher erschien mir Schwitzen unangenehm, heute empfinde
ich es als Geschenk. Wer regelmaBig sauniert, merkt nicht nur im Win-
ter, sondern vor allem im Sommer den Unterschied: Wahrend andere
unter der Hitze stéhnen, sind dreiBig Grad pldtzlich angenehm. Und im
Winter frostelt man nicht mehr so schnell.

Saunieren ist also gesund?

Ja, der Korper lernt, Temperaturunterschiede auszugleichen. Er
schwitzt, reguliert und baut Temperaturstress ab. Beim ersten Sau-
nagang entsteht oft intensiver Geruch, weil der Kérper beginnt, ein-
gelagerte Stoffe auszuscheiden. Mit weiteren Saunagingen wird der
SchweilB reiner und der Geruch schwéacher. Der Kérper arbeitet effizi-
enter und der Mensch fUhit sich leichter. Ideal sind ein bis zwei Sau-
nagange pro Woche, das ganze Jahr Uber. Viele glauben, Sauna sei
nur im Winter sinnvoll und gesund, doch gerade auch in der warmen
Jahreszeit wirkt saunieren nachhaltig.

Was ist das Besondere am Aufguss?

Der Aufguss ist wie ein kleines Theater. Mit dem Handtuch verteile ich
die Hitze, verwirbele die Luft. Das beschleunigt den Herzschlag der
Menschen und fordert ihre Atmung, Unterschiedliche Wedeltechniken
haben Namen wie , Pizza", ,Propeller” oder ,Engel”, Oft fragen mich
Gaste schmunzeind, ob ich Pizzaiolo sei. Das Handtuch erinnert sie




ans Schleudern des Pizzateigs. Gaste aus der Schweiz
denken ans Fahnenschwingen, eine Technik heiBt
_Fahne". Solch spielerische Momente unterhalten und
lenken von der Sanduhr ab.

Was passiert beim Handtuch-Wedeln mit dem Kor-
per?

Wahrend des Schwitzens baut der Kérper ein Schutz-
feld auf. Mit dem Wedeln wird dieses Feld zerstort,
damit der Kérper noch stéarker schwitzt. Der erste Sau-
nagang bringt manchmal wenig SchweiB, beim zwei-
ten oder dritten merkt der Koérper, dass er regulieren
muss, um sein Gleichgewicht zu halten.

Was ist wichtig bei einem Saunagang?

Das Aufwarmen vor cer Sauna und das grindliche Ab-
kuhlen danach sind besonders wichtig. Nach dem Sau-
nagang sorgen frische Luft und eine kalte Dusche oder
das Tauchbecken fir effektive Abkihlung. In Stdtirol
ist das Walzen im Schnee beliebt. Bleiben dabei nur
die FUBe im Schnee, kann das zu Kopfschmerzen fuh-
ren. Es ist sehr wichtig, auch den Kopf abzukuhlen. Die
Ruhephase danach sollte mindestens doppelt so lang
dauern wie der Saunagang selbst. So kann sich der
Koérper optimal erholen.
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Viele Menschen haben Respekt vor der Hitze. Wie
nehmen Sie ihnen die Angst?

Ein Aufguss dauert zehn bis finfzehn Minuten. Nie-
mand muss bis zum Schluss bleiben. Es gibt Tage, an
denen einer Person acht Minuten vollig gentugen. Man-
che sind Uberrascht, dass sie es am Tag drauf langer
schaffen und kommen nach zwélf Minuten stolz aus
der Sauna. Entscheidend ist, den eigenen Rhythmus zu
finden und auf den Kérper zu hdren. Wichtig ist, sich
niemals zum Bleiben zu zwingen.

Wie gehen Sie mit den Themen Nacktheit und Hygi-
ene um?

Mit Fingerspitzengefuhl. Manche Gaste sind zurlckhal-
tend, mdchten mit dem Badeanzug in die Sauna. Es
geht nicht um verpflichtende Nacktheit, sondern um
Hygiene. Polyester-Badeanzlige gehoren nicht in die
Sauna. Sie enthalten Chemikalien, speichern Riickstan-
de von Chlorwasser oder Sonnencreme, werden mit
der Waschmaschine bei 30 bis 40 Grad gewaschen
und sind in der finnischen Sauna plétzlich achtzig Grad
ausgesetzt. Da bleiben giftige Stoffpartikel liegen. Das
wird auch flur andere Saunierer:innen problematisch.
Richtig ist ein Baumwollhandtuch um den Korper, ei-
nes auf die Bank, vorher duschen und gut abtrocknen.



Was hat die Sauna mit Ihnen gemacht?

Es hat meinen Blick auf den Korper verandert. Friher
wolite ich ihn schonen, heute weiB ich, dass ich die Kom-
fortzone verlassen muss, um ihn 2u starken. In der Sau-
na, im Kaltebecken und im Schnee wachst der Korper an
den Herausforderungen, die der Kopf meiden mochte,
Diese Erfahvung an die Gaste welterzugeben, bereitet
mir die groBte Freude. (mi)

FUNF SAUNATIPPS

| Vor dem Saunagang duschen und gut abtrocknen,
2 Nicht direkt nach dem Essen in die Sauna gehen.

2 Auf die eigene Grenze achten, Saunagange
maximal 15 Minuten

4 Nach der Sauna langsam abkihien, idealerweise
an der frischen Luft.

5 viel trinken, um den Fiissigkeitsveriust
auszugleichen.
FUNF WANDERTIPPS

1 Warm anziehen nach dem Schichtenprinzip.
Schuhe mit gutem Profil tragen.

2. Wetterschutz prisfen, Schneevorhersage und
Lawinenwarnstufe becbachten.

3 Route vorher planen und Gehzeit realistisch
einschatzen.

4 Proviant und ausreichend Wasser mitnehmen.

- Akku von Handy und anderen Geraten volistandig
laden.
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