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Auinahmen aus der

Sauna Schwellenmiitteli, Walter Steffen in Bern

Die Anforderungen des Alltags in unserer Zeit stellen an Mann und 1 Aussenansicht der

Frau nicht allein psychische, sondern auch physische Mehrbelastungen, Anlage Sauna-
die nur wieder durch zusétzliche Korperhygiene und -pflege wettgemacht Schwellenmatteli
werden kdnnen. Seit einigen Jahren ist man in der Schweiz nun daran, in Bern

mit der neuen Badeart, der Sauna, diese notwendige Regeneration des 2 Ein freundlicher
Kérpers durchzufiihren. Die Sauna-Anlage im Schwellenmitteli ist unter Wf‘”erdum ver-
|dem Inhaber Walter Steffen nach den letzten . technischen Errungen- Ie'hf, schon eu;\e
shaften auf diesem Gebiete erstellt worden. Walter Steffen, der als rgne:'s;;r;?e"e -

cifriger Sportsmann — er ist Schweizermeister im Hammerwerfen — die
Nite des Trainings und der Kérperbehandlung kennt, ist besonders
befdhigt, aus eigener Erfahrung eine Sauna-Anlage zu fithren und den
Badenden mit Rat beizustehen, so dass eine Gewihr fiir richtige und
averldssige Anwendung der Sauna in vollem Umfange besteht!!

3 Der Umkleide-
raum

8 Nach dem Sauna-
bad ist eine Mas-
sage und entspre-

Die Sauna ist vorwiegend ein Heissluftbad mit stossweisem Wasser- chende Kérperbe-
dampfzusatz und nachfolgender Abkiihlung. Eine Gruppe von ca. 6—8 h“"d'_”"'g von
Badenden befindet sich in einem Raum, der durch einen Ofen auf eine 5 Vorteil
Temperatur von 70 bis 90 Grad gebracht wird. Wenn nach einiger Zeit ls)e" e'ge"”'Ched
starke SchweiB3sekretion einsetzt, begeben sich die Badenden in das kalte qunaravim, . das

heisst der Heiss-
luftraum. In Be-
trieb stehen zwei

Bad oder unter die Dusche. Diese Kaltwasserabschreckung dauert nur
ttwa 5 bis 15 Sekunden. Nachher begibt sich der Badende noch ein- bis

meimal in den Heissluftraum und anschliessend wieder ins kalte Wasser. solcher  Sauna-
Dies ist in grossen Zigen die Badeprozedur der Sauna. Rdume, ein gros-

Der gesundheitliche Wert dieser Badeart besteht in der Abhértung  Ser vnd ein k)f"
ind im Blutgefsisstraining. Die erschlaffende Muskulatur erwacht so e, T CEN AN

durch methodische Behandlung natiirlich zu neuer Kraft. Gerade der ' ;z::f:;en z‘ier eB:;

_aheitende . Mensch und die arbeitende Frau besonders, bediirfen eciner sprechen -
%ichen Regeneration ihrer Krifte, wobei diese Badeart im Sport Vor- @ per Bade- und

‘__bredingungen schafft fiir Leistungen in grésserem Masse ohne Benach-
tlligung oder Ueberbelastung irgendwelcher Kérperpartien. Die Sauna
_8 der moderne Jungbrunnen. ) h - -

Duscheraum

(Photos W.Nydegger -
und H. von Alimen)
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