Outdoor—Sauna
Merkblatt flir Wellness-Pfadis

Sicherheitshinweise

Nie alleine in die Sauna und nur unter Keine Flusssteine benutzen, sie zerspringen
Aufsicht einer Leitperson. beim Bespritzen mit Wasser! Wenn moglich

Vor und nach jedem Saunagang genugend Saunasteine oder Granit verwenden.

trinken und nur fur kurze Zeitraume in der Vorsicht mit den heissen Steinen beim
Sauna bleiben. Umfillen, beim Transport und in der Sauna.

Langsam starten, die Sauna besser nach Nicht mehr als drei Saunagange an einem
und nach erwarmen. Tag besuchen.

Die Sauna ausschliesslich in gesundem Wichtig: Immer auf den Korper horen und
Zustand und nicht direkt anschliessend an bei Unwohlsein den Saunagang beenden!
sportliche Aktivitaten betreten.

Saunabau

Material: 14 Blachen, 6 Zelteinheiten, 4 Blachenschnlire,
Holzscheite/Schwarten

Moglichst nahe an einer Abkihlungsmoglichkeit wird ein
Wiirfelzelt aufgestellt.

6 Blachen werden zu einem Wiirfel zusammenge-
o knopft und an den Ecken mit jeweils 4 Zeltstocken
aufgestellt und zur Seite abgespannt.

Weitere vier Blachen werden in einer Reihe zusam-
e mengeknopft und jeweils mit der Mittelschnur an

den Zeltstocken fixiert und bilden somit eine dop-

pelte Schicht der Seitenwand. Eingang offen lassen.

Abschliessend werden nun weitere vier Blachen
e uber die Ecken gelegt. Zurlickgeklappte Ecken in der
Mitte der oberen Blache bringen Licht in die Sauna.

Mit Holz wird nun noch eine Unterlage fiir zwei Koch-
o topfe sowie Platze zum Sitzen auf dem Blachen-
boden platziert.
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Aufgusse selber machen

Material: Espressokocher, Schopfkellen oder Schiissel, div.

Krduter oder éhnliches.

Mit selbstgemachten Aufglissen wird jeder Saunagang zu einem noch grosseren Erlebnis. Sehr
gut eignen sich zum Beispiel Kamille, Thymian, Tannennadeln oder Minzenarten.

Die Krauter, Bluten, Blatter oder ahnlich werden in
o der Schissel oder Schopfkelle mit einem Stein zer-
morsert, bis sie zu saften beginnen.

Anschliessend werden diese im Espressokocher an-
e stelle des Kaffeepulvers im Sieb platziert und fest-

gedruckt.

Nun wird der Espressokocher auf mittlerer Hitze er-
e warmt bis die Flussigkeit fertig gekocht ist. Diese
kann nun direkt als Aufguss verwendet werden.

Alternativ kann auch starker Tee oder verdiinntes
Atherisches Ol verwendet werden.

[/

Duft
Eukalyptus
Kamille
Nadelbaume
Lavendel
Minze

Rose
Rosmarin
Thymian

Zitrusfriichte

Wirkung ausgewalter
Aromen und Diifte

Gemiitswirkung
Erfrischend, Reinigend
Enstpannend

Aktivierend

Beruhigend, Entspannend
Ermunternd, Erfrischend
Entspannend
Stimmungsaufhellend
Belebend

Belebend

Quelle: Kalbermatten, R & H. AG AZ Fachverlage, Pflanzliche Urtinkturen.

Sa un aga ng Material: 2 Kochkessel, Schopfkellen, Topfdeckel, Steine, Uhr, (Aufgiisse), Abkiihlmdglichkeit: Fluss, Bach, Pool oder
Gartenschlauch

Die Steine (ca. ein Kochkessel voll)
fir 30 Minuten in der Glut eines
Feuers erwarmen. Zusatzlich einen
Kessel Wasser auf dem Feuer zum
Kochen bringen.
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Die Steine in einen zweiten Koch-
kessel abfillen und diesen gemein-
sam mit dem Wasserkessel in der
Sauna platzieren.

Wahrend des Saunagangs von 8-12
Minuten vorsichtig heisses Wasser
mit der Schopfkelle tber die heis-
sen Steine giessen. Dazwischen im-
mer wieder die Aufgussflissigkeit
verwenden. Ein Topfdeckel hilft
beim Verteilen der warmen Luft.

Nach dem Saunagang den Korper
mit Wasser wieder abkuhlen. Auch
hier nicht zu schnell vorgehen!
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