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Aufnahmen aus der

Sauna Seliwellenmätteli, Walter Steffen in Bern
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Die Anforderungen des Alltags in unserer Zeit stellen an Mann und
Frau nicht allein psychische, sondern auch physische Mehrbelastungen,
die nur wieder durch zusätzliche Körperhygiene und -pflege wettgemacht
werden können. Seit einigen Jahren ist man in der Schweiz nun daran,
mit der neuen Badeart, der Sauna, diese notwendige Regeneration des
Körpers durchzuführen. Die Sauna-Anlage im Schwellenmätteli ist unter
dem Inhaber Walter Steffen nach den letzten technischen Errungen-
schatten auf diesem Gebiete erstellt worden. Walter Steffen, der als
eifriger Sportsmann — er ist Schweizermeister im Hammerwerfen — die
Nöte des Trainings und der Körperbehandlung kennt, ist besonders
befähigt, aus eigener Erfahrung eine Sauna-Anlage zu führen und den
Badenden mit Rat beizustehen, so dass eine Gewähr für richtige und
zuverlässige Anwendung der Sauna in vollem Umfange besteht^

Die Sauna ist vorwiegend ein Heissluftbad mit stossweisem Wasser-
dampfzusatz und nachfolgender Abkühlung. Eine Gruppe von ca. 6—8
Badenden befindet sich in einem Raum, der durch einen Ofen auf eine
Temperatur von 70 bis 90 Grad gebracht wird. Wenn nach einiger Zeit
starke Schweißsekretion einsetzt, begeben sich die Badenden in das kalte
Bad oder unter die Dusche. Diese Kaltwasserabschreckung dauert nur
etwa 5 bis 15 Sekunden. Nachher begibt sich der Badende noch ein- bis
zweimal in den Heissluftraum und anschliessend wieder ins kalte Wasser.
Wes ist in grossen Zügen die Badeprozedur der Sauna.

Der gesundheitliche Wert dieser Badeart besteht in der Abhärtung
und im Blutgefässtraining. Die erschlaffende Muskulatur erwacht so
®rch methodische Behandlung natürlich zu neuer Kraft. Gerade der
arbeitende Mensch und die arbeitende Frau besonders, bedürfen einer
*. Regeneration ihrer Kräfte, wobei diese Badeart im Sport Vor-
Mmgungen schafft für Leistungen in grösserem Masse ohne Benach-
®Ugung oder Ueberbelastung irgendwelcher Körperpartien. Die Sauna

J?i moderne Jungbrunnen.

1 Aussenansicht der
Anlage Sauna-
Schwellenmätteli
in Bern

2 Ein freundlicher
Warteraum ver-
leiht schon eine
gewisse angeneh-
me Wärme

3 Der Umkleide-
räum

4 Nach dem Sauna-
bad ist eine Mas-
sage und entspre-
chende Körperbe-
handlung von
Vorteil

5 Der eigentliche
Saunaraum, das
heisst der Heiss-
luftraum. In Be-
trieb stehen zwei
solcher Sauna-
Räume, ein gros-
ser und ein klei-
ner, um den An-
Sprüchen der Ba-

• denden zu ent-
sprechen

6 Der Bade- und
Duscheraum

(Photos W. Nydegger
und H. von Allmen)
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Oie ^ntorâsrungsn âss ^.Iltsgs w unserer Zeit stellen sn lVlsnn unâ
?rsu nickt nllsin pszmkiscks, sonâern suck pk^siscks lVlskrbelsstungen,
à nur wisâsr âurck TusâtTlicks Wrpsrk^giens unâ -ptlsge wsttgsmnckt
«âen können. Seit einigen âskren ist msn in âsr LckwsiT nun âsrsn,
mit âsr neuen Onâssrt, âsr Zauns, «liess notwsnâige Ksgsnerstion <Zss
Wrpsrs âurckTutûkrsn, Ois Lsuns-àlsgs im Sckwsllenmâtteli ist unterà Inksbsr tVslter Ltstken nsck âsn làtsn tsckniscksn Orrungsn-
àktsn sut âisssm (lebists erstellt worâen. tVnltsr Ltàn, Zsr als
eitriger Zportsmsnn — er ist SckwsiTsrmsistsr im Ilsmmsrwsrksn — âie
Ms âss l'rsinings uncl <lsr klörperbsksnälung kennt, ist bssonâers
dêtâkigì, sus eigener Orkskrung sine Ssuns-àlsge Tu tükrsn unâ Zen
Lànàn mit Kst ì)Ei?:uLìeiien, 80 cisss ein0 (^ewàûr kür rictitiZe unü
-uverlüssigs ^nwenâung Zsr Ssuns in vollem Omtsngs bsstekt'l

Oie Ssuns ist vorwiegenâ sin «leissluktbsâ mit stossweisem tVssser-
àpàsstT uncl nsckkolgsnäer ^bküklung. Oine Orupps von cs, 6—8
Làâen betinâst sick in einem Rsum, âsr âurck einen Oksn suk sine
îemperstur von 70 üis 90 (7rsÄ Zàrseût ^vlrâ. ^Venn nsâ einiZer ^eit
àke Lckwsiksskrstion einsetzt, begeben sick à Osâsnâen in âss kslte
àâ oâsr unter âie Ouscks. Oisss Ksitwssssrsbsckreckung âsusrt nurà S bis IS Lekunclsn, IVsckker begibt sick <ler Osâsnâs nock sin- bis
MÄmsl in <len Hsissluttrsum unâ snsckiissssnâ wieâsr ins kslte tVssssr.à ist in grossen Mgsn âie OsâeproTsâur âsr Lsuns.

ver gssunâkeitlicks Wert âiessr Osâssrt bsstskt in âsr äksrtunsMâ im OIutZsàtrsining. Ois srsckisànâe IVluskulstur srwsckt soMà mstkoâiscke Osksnâlung nstürlick -:u neuer lcrstt. vsrsâs âsr
àitenâo lVlsnsck unâ âie srbsiìenâs O ruu bssonâers, beàten einer
^àn Rsgenerstian ikrsr Rirskts, wobei âisss Osâssrt im Sport Vor-
dàgungsn scksttì Mr Oeistungen in grösserem lVlssss okns Osnsck-
'MZung aâer Oeberbslsstung irgsnàslcker Körperpsrtien. Oie Ssuns

-!?.à moâerne .7unZdrunnon.

1 ^U35snon3ickt âsr
Anlage 5ouna-
8ckvellenmöitsii
in Ksrn

2 ^in trsunâiicker
Vortsroum ver-
isikt 3ckon sins
gsvizse ongsnsk-
ms Warms

3 Osr Omklsicis-
i'clum

^ kiosk âsm 8ouno-
bo6 izt eine /vìciz-

zogs unâ snt3prs-
ekencje i<örpsf'be-
kioncjivng von
Vorteil

3 Osr sigsntlicks
8ounaroum, 605
keizst âsr I-isi5s-
luttroum. in ks-
trisb stsken ^vsi
soicksr 5ouno-
köume, sin gro5-
zsr unit sin Islei-
nsr, um cisn ^n-
zprücken 6sr ko-
6sn6sn Tu snt-
sprscksn

ö Osr Lo6s- un6
Ouscksraum

(pilotas s^/cisggsr
un<i t-i. von oilmen)
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