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Being well and fit
Unter Wellness – abgeleitet von den Begriffen Wellbeing und Fitness – versteht man  
vor allem Methoden und Anwendungen, die das körperliche, geistige und seelische 
Wohlbefinden steigern. Dazu gehören unter anderem Massagen, Bäder, Saunen, 
Dampfbäder oder Infrarotkabinen.

Sauna
Saunieren wirkt sich positiv auf das vegetative Nerven-
system aus und stärkt das Immunsystem. Für die klassi-
sche Sauna typisch sind hohe Temperatur und geringe 
Luftfeuchtigkeit. Eine Sauna ist dann richtig temperiert, 
wenn einen Meter über der obersten Sitzbank die Tem-
peratur zwischen 80 und 105 °C beträgt. Die Wärme 
wird durch einen steingefüllten Saunaofen erreicht. Das 
trocken-heiße Klima fördert die Schweißverdunstung. 
Eine Sauna muss nicht im Keller stehen, prinzipiell eig-
nen sich alle Geschoße dafür. Als Platz für eine Sauna 
reicht bereits eine Fläche von 2 x 2 Meter. Voraus-
setzung ist in der Regel ein 380-W-Stromanschluss. 
Wasser- und Abwasseranschlüsse sind bei der finni-
schen Sauna nicht erforderlich, jedoch für die in einem è

Saunabereich üblichen Duschen und Tauchbecken.  
Als Raumhöhe sollten mindestens 2,25 m zur Ver-
fügung stehen. Fertige Saunakabinen bieten bis zu fünf 
Personen Platz. Zahlreiche Fertigangebote erfüllen die 
klimatischen Bedingungen und sind komfortabel 
eingerichtet.

Sanarium
Das Sanarium ist ähnlich der klassischen Sauna, jedoch 
herrscht eine geringere Temperatur, es werden oft Licht 
und verschiedene ätherische Öle für den Aufguss ver-
wendet. Das Sanarium wirkt sich schonend auf den 
Kreislauf aus, denn die Raumtemperatur liegt zwischen 
46 und 60 °C und die Luftfeuchtigkeit liegt zwischen 40 
und 55 Prozent. Dadurch ist, verglichen mit einer 

Manche Saunakabinen lassen sich auf Knopfdruck 
einfahren und sind dann gerade einmal  
60  Zentimeter tief (Modell S1 von Klafs).
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normalen Sauna, ein um 15 bis 30 Minuten längerer 
Aufenthalt möglich.

Biosauna
In der Biosauna (Variante der finnischen Sauna) herrscht 
mit 40 bis 55 Grad eine niedrigere Temperatur als in 
der herkömmlichen Sauna. Die Luftfeuchtigkeit liegt 
bei 45 bis 55 Prozent. In der Biosauna werden verschie-
dene Farben eingesetzt:
• Rotes Licht zur Belebung und Durchblutungs-

förderung, die Herzleistung wird aktiviert
• Gelbes Licht zur Lösung von Verspannungen und 

Aktivierung der Drüsentätigkeit
• Grünes Licht zur Beruhigung
• Blaues Licht zur Beruhigung und 

Blutdrucksenkung

Dampf- und Warmbad
Je nach Herkunftsland gibt es unterschiedliche Formen 
des Dampfbads. Allen Gemeinsam ist der Betrieb mit 
niedrigerer Temperatur und höherer Luftfeuchtigkeit als 
in der Sauna. In einem Dampfbad beträgt die 

In der Infrarotkabine steigt nur die Körpertemperatur 
infolge der Strahlung, nicht die Temperatur in der 
Kabine. 

Für den Heimgebrauch eignen sich  
die heute angebotenen Dampf­
duschen, eine Kombination aus  Dusch­ 
und Dampfkabine.
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Eine Sauna muss nicht im Keller stehen, prinzipiell 
eignen sich alle Geschoße dafür, auch das 

Badezimmer. 

Temperatur im Durchschnitt zwischen 40 und 45 °C. 
Die Luftfeuchtigkeit ist jedoch wesentlich höher, da 
übersättigter Wasserdampf in den Baderaum geleitet 
wird. Auch Dampfbadkabinen können individuell ge-
plant werden und mit Verfliesung, Glasmosaik, Fein-
steinzeug oder Naturstein ausgestattet sein. Für den 
Heimgebrauch eignen sich die heute angebotenen 
Dampfduschen, eine Kombination aus Dusch- und 
Dampfkabine. Die Wasseranschlüsse müssen nur ein-
mal verlegt werden, ein separater Raum oder zusätzli-
che Fläche wird auch nicht benötigt, nur ein 
Stromanschluss. 

Infrarotkabinen 
Die Sonne sendet Energie durch elektromagnetische 
Strahlung aus. Ein Teil dieser Strahlung liegt im Infrarot-
bereich. Die Infrarot-(IR)-Strahlung ist daher eine natür-
liche Strahlung, die in die obere Hautschicht eindringt. 
Die Strahlungsenergie wird von den Oberflächen-
atomen aufgenommen und als Tiefenwärme über die 
Durchblutung an den gesamten Körper weitergege-
ben. Die Folge: Die Körpertemperatur steigt, man 
schwitzt, auch wenn die Temperatur in der Kabine nicht 
steigt. Während eine Sauna zumindest eine halbe Stunde 
braucht, bis sie auf Betriebstemperatur ist und pro Stunde 
über 6 bis 8 kW Starkstrom verbraucht, wird eine IR-Kabi-
ne ausschließlich mit Normalstrom betrieben, ist in 5 bis 

10 Minuten betriebsbereit und verbraucht 1,5 bis 2,7 kW 
pro Stunde. Daher reicht ein normaler Stromanschluss. 
Wasser- und Abwasseranschlüsse werden bei einer IR- 
Kabine ebenfalls keine gebraucht. Infrarotkabinen sind 
also eine platz- und kostensparende Alternative zur klassi-
schen Sauna ohne Installationsaufwand.  •
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