APRIL 2026

SAUNAPOSTEN

TEMA:
SAUNA OG FYSISK SUNDHED VARME VED VANDKANTEN

Ksere medlemmer Social Sauna statter Dansk’Saunaselskab

| denne maned dykker vi ned i, hvordan K
brug af sauna pavirker din krop og dit .
fysiske helbred.

P& s.2 saettes der spgrgsmalstegn ved, VID STE

om sauna er en sund vane eller en 10 fakta om sau
varm risiko. Hvad tror du? .

Saunaposten var med, da Dansk
Saunaselskab arrangerede De 4
Arstider i Vestbad. Maerk varmen pa
s4

Mgd Kim Ripa Valeur som ejer Social
Sauna pa s.13. Her vil du opleve gus
med fokus pa god tid og feellesskab.

" Har du allerede sikret dig en billet til
| DM? Huis ikke kan du komme direkte
til billetsalget med QR-koden pa s.9

Manedens duft stammer fra Indien,
Nepal og Indonesien. Dens blide noter
minder om fordr. Lees om den pa s.8

Er du ekspert, nar det handler om
kroppens fysik i saunaen”? Tag quizzen
pa s.12 og find ud af det.

Rigtig god leeselyst!
, Maria Lykke Mynte Ougaard
/ Redaktgr pa Saunapost redaktionen.

WWW.SAUNASELSKAB.DK



Sauna: Sund vane eller varm risiko?

Forskning peger pa, at regelmaessig saunabrug kan styrke hjerte og
kredslob, saenke blodtryk og fremme restitution. Men varmebade er ikke
uden risici. Her er, hvad videnskaben faktisk siger om saunaens betydning
for den fysiske sundhed.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard

Sauna forbindes ofte med afslapning, velveere og
socialt samveer. Men bag den intense varme
gemmer der sig ogsa en reekke fysiologiske
processer, som i stigende grad optager forskere.
| de senere ar har iseer finske studier undersggt,
hvordan regelmeessig saunabrug pavirker
kroppen - fra hjerte-kar-systemet til blodtryk og
restitution. Resultaterne peger pa, at sauna kan
have flere positive effekter pa den fysiske
sundhed. Samtidig understreger forskningen, at
brug af sauna ikke er helt uden risici. Effekten
afheenger bade af hyppighed, temperatur,
varighed, og af den enkelte persons helbred,
alder og fysiske form.

For de fleste raske mennesker er sauna en
sikker og potentielt sund aktivitet. Men for
personer med visse sygdomme - eksempelvis
alvorlige hjerte-kar-problemer, lavt blodtryk eller
dehydrering - kan den kraftige varmebelastning
pavirke kroppen anderledes. Derfor anbefaler
forskere og leeger ofte, at personer med kroniske
sygdomme taler med en lsege, for de bruger
sauna regelmeessigt.

Kroppens reaktion pa varme

Nar man treeder ind i en sauna pa 70-100
grader, reagerer kroppen hurtigt. Pulsen stiger,
blodkarrene udvider sig, og blodet strgmmer i
hgjere grad ud mod huden for at hjeelpe kroppen
med at afgive varme. Samtidig stiger
svedproduktionen markant.

Flere forskere beskriver tilstanden som en slags
passiv treening for kredslgbet. Kroppen udsaettes
for en belastning, der pa nogle mader minder om
moderat fysisk aktivitet, fordi hjertet arbejder

Forskerne fandt,
at personer, der
brugte sauna fire
til syv gange om
ugen, havde
markant lavere
risiko for pludselig
hjertedad.

hardere for at opretholde temperaturbalancen.
Det er netop disse reaktioner, der menes at ligge
bag saunaens sundhedsmaessige effekt.

Staerkere hjerte og sundere blodkar

Den mest veldokumenterede effekt af sauna
handler om hjerte-kar-sundhed. Et stort finsk
langtidsstudie fulgte mere end 2300 meend i
over 20 ar. Forskerne fandt, at personer, der
brugte sauna fire til syv gange om ugen, havde
markant lavere risiko for pludselig hjerteded
sammenlignet med dem, der kun brugte sauna
én gang om ugen.

Andre analyser har vist lignende resultater:
Hyppig saunabrug haenger sammen med lavere
risiko for hjerte-kar-sygdomme og generelt
lavere dgdelighed. Forklaringen menes blandt
andet at veere, at varmeeksponeringen forbedrer
blodkarrenes elasticitet 0g pger
blodcirkulationen.

Fortseettes pa neeste side...




Sauna og blodtryk

Saunaens varme far blodkarrene til at udvide sig.
Det betyder, at blodet lettere kan strgmme
gennem kroppen, hvilket kan fgre til et
midlertidigt fald i blodtrykket.

Nogle studier tyder ogsd pa, at regelmaessig
saunabrug pa leengere sigt kan reducere risikoen
for at udvikle forhgjet blodtryk.

For personer med mildt forhgjet blodtryk kan
sauna derfor veere et supplement til andre
livsstilseendringer — men den kan naturligvis ikke
erstatte medicinsk behandling.

Restitution og muskelafslapning

Mange saunaentusiaster oplever, at kroppen
foles lettere og mere afslappet efter en saunatur.
En mulig forklaring er, at varmen gger
blodtilfgrslen til muskler og bindeveev. Den ggede
cirkulation kan hjeelpe med at transportere
affaldsstoffer veek fra musklerne og fremme
restitution efter fysisk aktivitet. Samtidig frigiver
kroppen signalstoffer som endorfiner, der kan
bidrage til fglelsen af velveere. Der er dog stadig
begreenset forskning pad omrddet, og effekten
varierer fra person til person.

Mulig effekt pa sgvn

Flere studier peger ogsd pa en sammenhaeng
mellem varmeeksponering og bedre sgvn. Nar
kroppen  afkgles efter  saunaen, falder
kernetemperaturen, og dette temperaturfald er
et naturligt signal til kroppen om, at det er tid til
at sove. Mange saunabrugere oplever derfor, at
de falder hurtigere i sgvn efter en aften i sauna.

Nar varmen bliver for meget
Selvom sauna generelt anses for sikkert for
raske mennesker, kan der ogsa veere ulemper.

Den mest almindelige risiko er dehydrering. |
sauna kan kroppen miste store maengder vaeske

gennem sved, og uden tilstreekkelig veeske kan
det fgre til svimmelhed og hovedpine.

Derudover kan den g¢gede belastning af
kredslgbet veere problematisk for personer med
alvorlige hjerte- eller kredslgbssygdomme. Derfor
anbefaler eksperter, at personer med kendte
hjerteproblemer radfgrer sig med en laege, for de
bruger sauna regelmeessigt.

Alkohol i forbindelse med sauna frarades ogsa
generelt, da det kan pavirke kroppens
temperaturregulering og @ge risikoen for
overophedning.

Moderation er ngglen

For de fleste raske mennesker er sauna en sikker
aktivitet, nar den bruges med omtanke.
Traditionelle anbefalinger lyder typisk pa 8-15
minutter i saunaen ad gangen, efterfulgt af
nedkgling og hvile.

Det vigtigste er at lytte til kroppen. Hvis man
foler sig utilpas eller svimmel, bgr man forlade
saunaen og kele ned.

Varme med potentiale
Sauna er langt mere end blot en kulturel tradition
eller en hyggelig pause fra hverdagen.

Forskningen tyder p3, at regelmaessig saunabrug
kan have en raekke positive effekter pa kroppen -
iseer i forhold til hjerte-kar-sundhed, blodtryk og
generel restitution.

Samtidig understreger studierne, at sauna ikke
er en mirakelkur. Effekten afheenger af bade
livsstil, hyppighed og individuel sundhedstilstand.
Men brugt med omtanke kan den intense varme
veere mere end bare velveere. Den kan ogsa veere
en lille investering i kroppens sundhed.




Sauna, smil og sammensmeltning i Vestbad
En reportage fra De 4 Arstider

En gra martsaften i Vestbad forvandles fra stille forvirring til varme, grin og
feellesskab. Med regelse, rytmer og handkleedesving tager gusmestrene geesterne
med pa en sanselig rejse, hvor kroppen udfordres, og humeret Ipftes.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard
Jeg ankommer til Vestbad en gra torsdag aften i
marts. Lyset udenfor er fladt, neesten uden farve.

Inde i kvindernes omkleedningsrum summer det
lavmaelt. Snakken kredser om tid. Har vi misset
noget? Er vi for sent pa den? Jeg forteeller, at
dgrene dbnede kl. 18, og ferste gus starter kl.
18.15. Skuldrene saenker sig med det samme.
Ingen grund til stress.

Duft af klor og forar

| wellnessomradet er der allerede 20-30 gaester.
Der er god plads. Luften er en blanding af klor og
aeteriske olier. En duft, der bade er skarp og blgd.
Forarsblomster star rundt omkring, og stearinlys
flimrer stille. Pa en tavle star aftenens program.
Fire gusmestre.

Det grenne lys oplyser iskuglernhev i forarsfarver

lavendel blandet med mynte og til sidst birk.

Hun giver den gas med handkleedet. Varmen
bliver kastet rundt i rummet, rammer huden,
seetter sig.

Et kys af varme

Vi treeder ind i saunaens mgrke. Margits iskugler
lyser gront pa et fad foran hende. Hun starter
med regelse, der langsomt breder sig og renser
luften. Duften af pinselinje rammer ferst, sa

“Uanset hvad der er sket i dag og hvad der skete
i gdr, sd er der en dag i morgen,” siger hun.

Til sidst heelder hun godt med vand pa stenene.
“Her er et kys fra mig.”
Den varme damp rammer mig blidt pa skuldrene.

Kuldechok og vand med citrus
| pausen skyller folk sig under kolde brusere.
Udenfor star nogen og heelder en hel spand
iskoldt vand ned over sig selv. Der er chips og
vand med citron. Sma bidder af noget
hverdagsagtigt midt i det hele.

Paskeliljer og krokus understreger aftenens tema.

Fortseettes pa neeste side...



Gaesterne er klar til en flyvetur til Japan

En tur til Japan
En japansk drage star pa fadet med iskugler.

Vi skal opleve det japanske fordr,” forteeller
Jacob, som er denne rundes gusmester.

"Farst skal vi i lufthavnen,” siger han.

Et velkendt “ding dong” lyder fra hgjtaleren.
Den der lyd, der betyder, at nogen snart siger
noget om bagage eller sidste udkald til en
gate. Folk griner, for nu fgler vi, at vi er i
lufthavnen. Den sidder lige i skabet.

Kort efter er vi i flyet. Pilotens stemme er
grynet, utydelig og umulig at forsta. Preecis
som 1 virkeligheden. Jacob
handkleedet under hgjre ben,
teknikopmaerksomme geester jubler.

svinger
og de
Vi lander i Tokyo.

“Welcome to Japan,” lyder en kvindestemme.

Timingen er perfekt.

Japansk jazz starter - men sa gar der koks i
lyden.

“Det sker altid i Vestbadet, det er hgjtaleren,
kommenterer Margit.

Et gjebliks forvirring. S& skifter rytmen til hip
hop. Tempoet stiger. Selvfglgelig er det en del
af showet. Smilene breder sig.

Da vi gar ud, er stemningen lgftet markant.
Det er helt vildt, hvad gus og gode grin ger
ved humgret.

Jacob og Margit er erfarne gusmestre.
Sidste ar vandt de DM-sglv med deres
humoristiske showgus, og bade erfaring og
humor meerkes denne aften.

Varme, der maerkes

Tredje runde er med Cristian. Vinder af DM i
2016. Det er forste gang, jeg oplever ham.
Musikken er inspireret af gsten, blandt andet
Tibet. Varmen er tung nu. Mere insisterende.

Han arbejder med bade handkleede og en

Fortseettes pa neeste side...

En gusgééét hviler sig i pausen imellem gusene.



En geest kgler ned med en ordentlig spand vand i pausen

stor vifte, der klappes ud og sammen, som
man ser det  hos en spansk
flamencodanserinde.

Jeg sidder pa nederste reekke. Varmen er
intens. En enkelt rykker ned fra ¢verste
reekke. Men de fleste bliver. Man maerker, at
de vil det her. Varmechokket.

Efterfolgende taler jeg med en geest,
Christopher:

“Jeg synes, det var meget imponerende.
Noget af det bedste gus, jeg nogensinde har
pravet. Han fik os pd nederste rcekke med
hele vejen. Man gdr tit glip af noget dernede -
det gjorde jeg overhovedet ikke."

At give slip

Fjerde og sidste runde er med Roger. Han
deltog bade i Herbal
Mesterskab i 2025.

Cup og Nordisk

Han starter med salvie-rggelse. Renser vores
energier. Opfordrer os til at give slip. Gusen

er varm. Meget varm. Duftene pirrer.

“Pust ud.. ud med alt det ddrlige.. og trcek

vejret ind igen.. pust ud," guider han.

“Jeg kan ikke bestemme - | bestemmer selv,
om | vil ud med det ddrlige. Jeg er bare
gusmester,” gentager han med humor og et
glimt i gjet.

Fra fremmede til fellesskab
Da vi kommer ud af saunaen for sidste gang,

er noget aendret.

Vi startede som fremmede. Folk talte med
dem, de kendte. Nu er det anderledes.

Smilene sidder lgsere. Blikkene mgdes oftere.
Stemningen er let.

Varmen, duftene, grinene. Det har gjort noget
ved os.

Vi er lettere nu. Gladere.

Cristian fandt viften i storskrald for 12 ar siden.



VIDSTE DU AT..

10 overraskende fakta om sauna og sundhed

Din puls kan nsesten fordobles

i sauna
| en varm sauna kan pulsen
stige til omkring 120-150 slag
i minuttet - naesten som ved
rask gang eller let jogging.

Hyppige saunageester lever
statistisk leengere

Et finsk studie fulgte mere end
2300 meend i 20 ar. Dem, der

brugte sauna 4-7 gange om

ugen, havde markant lavere

risiko for at dg af hjerte-kar-
sygdomme.

Din hud far et midlertidigt
“blodboost”

Nar blodkarrene udvider sig i
varmen, kan
blodgennemstrgmningen i
huden stige markant - derfor
bliver huden ofte red og varm.

Sauna kan fa kroppen til at
frigive lykkehormoner
Varmen kan stimulere

frigivelsen af endorfiner, som
giver en fglelse af velveere og
afslapning.

Sauna kan pavirke kroppen i
flere timer
Selv efter du er gdet ud af
saunaen, kan blodkarrene
forblive udvidede i op til 30-60
minutter, hvilket kan give en

felelse af afslapning i kroppen.

Sauna kan veere lige sa afslappende
for blodkarrene som motion
Forskere har fundet, at
regelmaessig saunabrug kan
forbedre blodkarrenes elasticitet
pa en made, der minder om
effekten af moderat motion.

Kroppens kernetemperatur kan
stige naesten som ved feber
Kroppens kernetemperatur kan
stige med omkring 1-2 grader.
Det far kroppen til at aktivere
nogle af de samme mekanismer
som ved feber.

Kroppen kan producere op til
en liter sved i sauna

Pa bare én saunarunde kan

kroppen udskille O,5-1 liter
sved, afhaengigt af

temperatur og varighed.

Hjertet arbejder hardere i sauna
Nar kroppen forsgger at kgle
sig selv ned, kan hjertets
minutvolumen - altsa hvor
meget blod hjertet pumper -
stige med op til 70 %.

Temperaturen i en sauna kan
veere fire gange hgjere end i
en tropisk jungle
Mens en tropisk regnskov
typisk ligger omkring 30-
35 °C, ligger en traditionel
finsk sauna ofte pa 80-
100 °C.



DM 1 Modern Classic og Show

Fire dage du kan mzrke i hele kroppen

Danmarks bedste gusmestre konkurrerer om titlen som dansk mester i
saunagus. Oplev deltagerne skabe unikke gusoplevelser, hvor varme, aeteriske
olier, handklaedeteknik og formidling gar op i en hejere enhed.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard

Fra den 14. til 1/7. maj inviterer Dansk
Saunaselskab til DM i Modern Classic Gus og
Show Gus - fire intense dage, hvor Danmarks
bedste gusmestre konkurrerer om titlen, og hvor
du som gaest kommer helt taet pa oplevelsen.

Mesterskabet afholdes i Danmarks stgrste sauna
hos Heat N' Health Club. Her danner indbydende
rammer scenen for en oplevelse, der kombinerer
varme, duft, teknik og kreativitet pa hgjeste
niveau.

Mellem gus-sessionerne kan du kgle ned under
udendgrs brusere eller i iskar - og hente ny
energi ved omradets foodtrucks, som sgrger for
mad og drikke hele dagen.

Oplev saunagus i absolut topklasse

DM i saunagus er ikke bare en konkurrence - det
er en totaloplevelse. Du far adgang til bade
Modern Classic Gus, hvor musik og forteelling
smelter sammen med varmen, og Show Gus,
hvor gusmestrene gar all in med kostumer,
rekvisitter og kreative universer.

Feelles for det hele er imponerende
handkleedeteknikker, velkomponerede dufte og en
intens varme, der kan maerkes.

DM afhc;ldes i Danméf’ks steorste sauna hos Heat N' Health Club

Foto: Ha N Health Club

Her mgder du passionerede deltagere og et
publikum, der deler  begejstringen  for
saunakulturen.

En stemning, du ikke finder andre steder

Noget af det seerlige ved DM er feellesskabet. Her
er plads til bade garvede saunaentusiaster og
fprstegangsgeester.  Stemningen er  3dben,

nysgerrig og inkluderende - og det meerkes fra
forste gus til sidste nedkgling.

Fortseettes pa neeste side...



DM 1 Modern Classic og Show

Fire dage du kan mzrke i hele kroppen

Klar til at sige JA til oplevelsen?

n QR koden
Billetsalget er abnet - og lige nu har du adgang Scan Q@ ode

til den fulde oplevelse: alle fire dage, alle og kob din billet.
hgjdepunkter, hele stemningen. Nemt og sikkert.

————> @s'y

De forste billetter seelges som pakkelgsninger
med adgang til hele mesterskabet. Det er her, du
far mest for pengene - og den mest komplette
oplevelse.

Eventuelle dagsbilletter kan komme senere.. men
kun hvis der stadig er pladser. Og uden garanti.

Sa hvis du allerede nu kan maerke, at du vil med:
Det er nu, du skal sikre dig din billet.

Giv dig selv hele oplevelsen. Hele varmen. Hele
feellesskabet.

Foto: Aufguss WM

Merete Dam med hendes Single Show Mary Poppins ved
DM 2023

Standard gcestebillet:
« 5 saunagus-sessioner pr. dag
+ Adgang til Saunagus DM Afterparty
+ Oplev forskellige gus-stile og
konkurrencer pa hgjt niveau
« En unik atmosfeere med
saunaentusiaster fra hele landet

VIP-billet:

Fri adgang til alle saunagus-sessioner
hele weekenden

Fast-track adgang til saunaen fer hver
session

Mulighed for at veelge din favoritplads
Adgang til Afterparty

Den mest fleksible og komplette DM-
oplevelse

Foto: Aufguss WM

Jacob og Marglt s¢IW|ndere ved DM Show Team 2025




Manedens

Duft

Rosentrae

Foto: IStock Thiéha Studio

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard
Rosentree-aeterisk olie udvindes fra bladene og
blomsterne pa det tropiske rosetrae, som vokser i
Indien, Nepal og Indonesien. Olien fremstilles
primeert ved dampdestillation, hvor varm damp
frigiver de  aromatiske  forbindelser  fra
plantematerialet. Resultatet er en olie med en
mild, sedlig og blomsteragtig duft, der bade er
harmoniserende og behagelig uden at virke
overvaeldende.

Olien har veeret anvendt i ayurvedisk tradition i
hundreder af ar, hvor den blev brugt til at fremme
mental balance, ro og velveere. Den sgdmefulde
og blgde aroma siges at kunne stabilisere
humgret, reducere stress og hjaelpe kroppen med
at slippe spaendinger. Den har ogsa veeret brugt
til mild hudpleje og massage, hvor dens
fugtgivende og blpdggrende egenskaber kunne
lindre ter hud og give en fglelse af velveere.

Aromaterapeutisk kan rosentrae-olie hjeelpe med
at aktivere kroppens afslapningsrespons. Nar
olien inhaleres, pavirkes nervesystemet, hvilket
kan seenke hjerterytmen, reducere
muskelspaendinger og give en fglelse af mental
klarhed. Den bruges derfor ofte i meditation, yoga
og afslapningsritualer. | saunaen kan et par
drdber pd en gusklud eller aromadyppet
handkleede sprede den milde duft, som skaber en
rolig og behagelig atmosfaere under seancen.

Pa huden har rosentree-olie bade fugtgivende og
blgdggrende effekter.

Den har milde antiseptiske egenskaber og kan
derfor bruges i massageolier, cremer og spa-
behandlinger. For at undga irritation bgr olien
altid fortyndes i en baseolie, for eksempel
mandelolie, jojobaolie eller kokosolie.
Blandingsmulighederne er mange: lavendel giver
ekstra afslapning, citrusolier som appelsin eller
bergamot tilfgrer friskhed og oplgftende energi,
mens cedertrae skaber en jordneer og balanceret
aroma. Kombinationerne ggr det muligt at
tilpasse duften til humer, behov og saunaritualets
intensitet.

Rosentree-olie kan ogsd understgtte fysisk
restitution. Nogle undersggelser peger pa, at den
blide aroma kan bidrage til at reducere
muskelspaendinger og lette fglelsen af traethed
efter fysisk aktivitet. Den harmoniske duft kan
dermed bade stimulerer sanserne og fremme
kroppens afslapning, hvilket ggr den ideel at
bruge i wellness- og saunamiljger, hvor
helhedsoplevelsen af krop og sind er i fokus.

Uanset om den bruges til hudpleje, aromaterapi
eller i sauna, kombinerer rosentree-olie naturlig
velveere med en harmonisk og blgd duft, der kan
understgtte bade fysisk og mental afslapning.
Den blide, men alligevel komplekse aroma ggr den
velegnet til alle, der gnsker at skabe et roligt og
neerende miljg i deres spa- eller saunaoplevelse.
Rosentrae-aeterisk olie er derfor en favorit blandt
bade aromaterapeuter og erfarne
saunaentusiaster, der gnsker at kombinere duft,
velveere og sundhed i én oplevelse.
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Manedens

Medlemstip
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Saunéens dag

Den 14. april kan du fejre saunaens dag sammen med Dansk
Saunaselskab bade i @st og i Vest.

| @st ved Bellevue Strand fylder Social Sauna
deres sauna med aegte gusentusiaster.

Her bliver du en del af et steerkt feellesskab,
hvor stemningen, energien og neerveeret lgfter
hele oplevelsen. Det er en aften for dig, der vil
lidt mere og lidt dybere - med din
saunaoplevelse.

To erfarne gusmestre ferer dig gennem skiftet
mellem varme og kulde - igen og igen.

En fysisk udfordring, der ogsad skaber mental
ro, neervaer og fornyet energi. Det her er ikke
bare en almindelig gus. Det er en oplevelse, du
meerker leenge efter.

Imellem hver gus har du mulighed for et koldt
dyp i @resund, og der bliver serveret
elektrolytter og lette snacks.

Praktisk info:
« 14. april
« KI.18.00 - 21.00
 Bellevue Strand

Der er kun et begraenset antal billetter i salg,
sa du er sikker pa god plads i saunaen.

Kgb billet her: www.socialsauna.dk
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| Vest kan du fejre Saunaens dag i

Skanderborg Svemmehals splinternye

wellness-afdeling!

Vi har skruet helt op for varmen og linet et
eksklusivt program op til jer, hvor vores
dygtige gusmestre tager jer med pa en
sanselig rejse gennem dufte, varme og ren
afslapning.

Gusmestrene Anette Larsen, Gitte Minck, Jan
Nghr & Jamie Wghlk leverer gussessioner af
hgjeste kvalitet.

Du far desuden adgang til sygmmehallens nye
laekre wellness-faciliteter.

| pauserne serveres forfriskninger.

Praktisk info:
« 14. april
« KI.17.30 - 21 (forste gus kl. 18)
« Skanderborg Svgmmehal, Wellness-
afdelingen

Der er kun et begreenset antal pladser, sa vi
sikrer den rette atmosfeere. Skynd dig at
nappe din billet, fgr de er veek!

Kgb din billet her:
https://medlem.saunaselskab.dk/event/details



https://medlem.saunaselskab.dk/event/details?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBEyczlaU0RscjJPaXBWa2oyQXNydGMGYXBwX2lkEDIyMjAzOTE3ODgyMDA4OTIAAR4Vei7Nymk4ELdZHy3ymiBgU7TizqJ2GXtpI17iqaXMcju4xgi65mK9MJkuDw_aem_HN0XcqoBuXNLgE1E_-mdIw

Quiz

Test dine erfaringer mod videnskaben - og find ud af hvor meget dine
saunaminutter egentlig ggr for dig.

1. Hvad far pulsen til at stige, ndr du sidder
i sauna?

a) Adrenalin alene

b) Udvidelse af hudens blodkar og g¢get
hjerteminutvolumen

c) @get svedproduktion alene

2. Hyppig sauna kan have en
overraskende effekt pa kredslgbet.
Hvilken?

a) @ger risikoen for hjertesygdomme

b) Forbedrer blodkarrenes elasticitet og seenker
risikoen for hjertekarsygdomme

c) Ingen effekt

3. Hvor meget vaeske kan du miste under
en almindelig saunagus pa tre runder?

a) 0,5-1 liter
b) 1-2 deciliter
c) Op til 3 liter

4. Hvad sker der med blodkarrene i huden,
nar du er i sauna?

a) De treekker sig sammen for at beskytte
organerne

b) De udvider sig og pger
blodgennemstrgmningen

c) De lukker midlertidigt

5. Hvilket signalstof forbindes med den
velbehagsfglelse, du maerker efter sauna?

a) Endorfiner
b) Adrenalin
¢) Insulin
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6. Blodtrykket falder ofte efter sauna, men
hvad kan forsteserke effekten?

a) Tidspunkt pa dagen og alkohol
b) Tidligere fysisk aktivitet og mild dehydrering
c) Leengden af hvilen fer sauna

7. Hvem bgr altid radfgre sig med laege for
hyppig sauna?

a) Personer med ustabilt blodtryk eller nyligt
hjertestop

b) Personer med let forhgjet blodtryk

c) Alle over 40 ar

8. Hvorfor er det vigtigt at kgle ned mellem
saunarunder?

a) Det reducerer produktionen af endorfiner
b) Det hjeelper kroppen med at normalisere
kernetemperaturen og stabilisere blodtrykket
c) Det far pulsen under 60 slag/min

9. Hvor meget kan kroppens
kernetemperatur stige i sauna?

a) 0,2 grader
b) 1-2 grader
c) 5 grader

10. Hvilken varighed og hyppighed giver
mest sundhedsmaessig gevinst uden
overbelastning?

a) 20-30 minutter per runde, 5-7 gange om ugen
b) 8-15 minutter per runde, 2-4 gange om ugen
c) 5 minutter per runde, dagligt

Svarene findes pa naeste side.



Mod Dansk Saunaselskabs stottemedlemmer

Varme ved vandkanten

P& kanten af @resund smelter varme og feellesskab sammen. | den stilrene

mobilsauna Social Sauna skaber ejeren Kim Ripa Valeur et rum for naerveer,

ro og samtaler.

Tekst og foto Maria Lykke Mynte Ougaard.
Parkeringspladsen syd for Bellevue Strand er gra
denne lgrdag. Asfalten, himlen og havet flyder
sammen i en treet nuance. Regnen er netop
stilnet af, da jeg parkerer og stiger ud af bilen.

Duften af hav og tang kilder i luften, og jeg
fornemmer en snert af lavendel og mynte fra en
tidligere gus. Jeg tager en dyb indanding, luften
foles frisk og ren, og skuldrene falder lidt ned.

Den kolde brise bider i kinderne, men jeg kan
alligevel maeerke, at foraret er pa vej. Horisonten
ud over @resund virker uendelig. Er kort gjeblik
stopper jeg op og stirrer pa bglgerne. Et enkelt
sejlskib vugger derude, mens magerne haenger i
vinden. En hund Igber pa stranden, et par slentrer
hand i hand langs vandet.

Social Sauna ligger pa kanten af @resund lige ved Bellevue strand.

Lige her fgles verden lidt stgrre, og tempoet lidt
langsommere.

Pa kanten af @resund

Social Sauna star pa yderste hjgrne af
parkeringspladsen. Saunaen er mobil og er
bygget i sort tree. Jeg gar rundt om og finder en
lille oase med udsigt til @resund og Arne
Jacobsens ikoniske livredertarne, som star pa
stranden. Helt teet pa badebroen, der er deekket
af et tykt lag tang, formentlig skyllet op i
vinterens Igb.

Kim Ripa Valeur, ejeren, tager imod med et stort
smil og et svedigt saunakram. Kort efter kommer
Michael, der er en af gusmestrene hos Kim og
Social Sauna, ud af saunaen. Han hilser pa
samme varme made.

Fortsaettes pa neeste side...

q-0OL ‘9-6 ‘9-8 '©-/ ‘q-9 '©-G ‘q-t> 'O-€ ‘q-Z ‘G- IDAS

13



Mod Dansk Saunaselskabs stottemedlemmer

Omkleedningen foregar lige her under den gra
himmel. Jeg ligger mit tgj i en dertil egnet
plastiskboks. Her er ikke nogen bruser eller
afldste skabe, toilettet er enten havet - eller en
gatur til de offentlige pa stranden. Men jeg ma
sige, at beliggenheden og  stemningen
kompenserer for den manglende luksus.

Der er stadig en halv times tid til de @vrige
gusgeester ankommer, s& Kim, Michael og jeg har
tid til en snak inde i saunaen.

Rummet er overraskende stort. Vaeggene er
morkbejsede med en beglget struktur, der giver en
bled akustik. Beenkene i lyst trae star skarpt i en
ny nordisk stil, loftet er hgjt, og breendeovnen star
mellem to store vinduer med udsigt ud over
vandet.

Fra nytarsdukkert til Social Sauna
Kim forteeller, at idéen til Social Sauna langsomt

spirede. Det hele begyndte med en nytarsdukkert
tilbage i 2023.

“Jeg hoppede i vandet den 1. januar - faktisk lige
her ved Bellevue strand. Da jeg kom op, gjorde det
et eller andet ved mig.”

Kort efter blev han en del af en vinterbadeklub,
hvor saunaen hurtigt blev hans sociale
samlingspunkt.

“Jeg sad der mange timer og taenkte: Hvis jeg selv
skulle have en sauna, hvordan skulle den sa
veere?'

Kim satte tre kriterier: Saunaen skulle veere et
behageligt rum, et godt sted at arbejde som
gusmester - og stor nok til mange geester.
Resultatet blev en syv meter lang mobil sauna
med plads til op mod 25 personer, som han selv
har tegnet og bygget.

“Jeg har heldigvis ti tommelfingre, der kan
samarbejde,” siger han med et grin.

>> Jeg vil gerne bakke op
om det arbejde, der bliver
lavet for at udbrede
kendskabet til

saunakulturen i Danmark
Kim Ripa Valeur

Navnet Social Sauna faldt naturligt.

“Hvis man googler finsk sauna, stdr der, at det
er et socialt samlingspunkt. Jeg elsker at mgde
mennesker og tale med folk - sd det gav sig
selv,” forteeller han.

Feellesskabet omkring saunaen er ogsa
grunden til, at Social Sauna stgtter Dansk
Saunaselskab.

"Jeg vil gerne bakke op om det arbejde, der
bliver lavet for at udbrede kendskabet til
saunakulturen i Danmark,” siger Kim.

Kim Ripa Valeur i sin mobile sauna Social Sauna
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Fortsaettes pa neeste side...



Mod Dansk Saunaselskabs stottemedlemmer

Kolde dyp og varme samtaler

De ¢vrige gusgaester ankommer. Tre af dem har
veeret her fer, og jargonen mellem veert og geest
er venskabelig.

“Vi var her for et par uger siden. Vi havde booket
én gus, men endte med at blive til to. Det var
simpelthen sé dejligt. Men hold da op, vi var
treette bagefter,” forteeller en af geesterne.

Inden gusen starter, skal jeg lige dyppes i havet.
Temperaturen er omkring fire grader og mine
fedder isner nede pa sandbunden. Hele kroppen
prikker og sitrer, da jeg gar tilbage til saunaen.

Nu er jeg klar til at komme ind i varmen.

Michael forteeller kort om sikkerhedsregler og de
fem forskellige eeteriske olier, som han bruger i
gusen.

“Vi ses pd den anden side” afrunder han sin
velkomsttale, inden han heelder vand pa stenene

Duften af rgd mandarin fylder rummet. Musikken
er rolig - klassisk guitar og klaver. Handkleedet
svinges gennem luften, og dampen fordeles. De
varme bglger rammer kroppen, og jeg er i zen.

| pausen serveres en elektrolytdrik med smag af
sed grape. Vi snakker om alt og ingenting. Jeg
feler mig inkluderet, stemningen er afslappet.
Her er ingen afstand mellem gusmester og
geester - her er vi bare mennesker i samme
varme rum.

Anden runde har reggae pa hgjtalerne, og
flyver hvide
sandstrande, palmer, haengekgjer og eksotiske
drinks.

tankerne mod Jamaicas

Inden tredje runde falder samtalen pa
verdenssituationen, som  ikke  just er
opmuntrende.

“Det er en crazy verden,” siger en af geesterne, og
hun fortseetter: “Sd er det da godt man kan
komme her og fd lidt hdb og varme.”

Vi sidder lidt i en eftertaenksom stilhed, inden en
anden gusgeest far alle til at grine ved hgjlydt at
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Udsigten ud over @resund fra Social Saunas vindue

undre sig over, hvorfor s mange

Fortseettes pa neeste side...



udenforstaende tror, at en saunaklub er det
samme som en swinger klub.

Snakken fortsaetter indtil vi er blevet sa varme,
at vi har brug for en pause, inden tredje runde
starter. Det er der tid til. For her i Social Sauna
er der god tid bade fgr, under og efter hver gus.

Tilbage til horisonten

Den sidste runde er mgrkere og dybere i duftene,
musikken har mellemgstlige toner, og jeg
drgmmer mig veek pad kamelryg gennem en
marokkansk grken.

Musklerne slapper af, vejrtreekningen er dyb og
hverdagens stress er forduftet.

Duften af mynte tiltreekker flere forbipasserende,
der nysgerrigt spgrger, hvordan de kan booke tid
til gus.

Det er sveert ikke at veere glad i [3get - ikke alene
pa grund af varmen, musikken og duftene. Det
sociale aspekt i Social Sauna er noget seerligt.
Her er ro og tid.

Det feellesskab som mange vinterbadere oplever

Mod Dansk Saunaselskabs stottemedlemmer

= ¥ il 1
Den braendefyrede ovn giver god varme i Social Sauna

i deres vinterbadeklub, det er det, Kim gnsker at
give plads til, og jeg synes, at han kommer godt i
mal.

Inden jeg kerer, vender jeg mig mod vandet
endnu en gang. Horisonten ligger stadig uendelig
foran mig. Grat hav megder gra himmel. Men
noget fgles alligevel anderledes. Lidt mindre grat.
Meget mere rart.

Bellevue Strand nord for Kgbenhavn.

BLIV STOTTEMEDLEM

Alle Dansk Saunaselskabs
stgttemedlemmer tilbydes

en artikel i Saunaposten i
2026.

Din stotte betyder meget
for os. Tak!

Meld dig ind her:
www.saunaselskab.dk
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	SAUNAPOSTEN
	VARME VED VANDKANTEN
	VIDSTE DU AT...
	10 fakta om sauna og sundhed
	Sauna, smil og sammensmeltning
	MÅNEDENS DUFT
	Rosentræ

	SAUNA: SUND VANE ELLER VARM RISIKO?


	SAUNAENS DAG

	Sauna: Sund vane eller varm risiko?
	Forskning peger på, at regelmæssig saunabrug kan styrke hjerte og kredsløb, sænke blodtryk og fremme restitution. Men varmebade er ikke uden risici. Her er, hvad videnskaben faktisk siger om saunaens betydning for den fysiske sundhed.
	Forskerne fandt, at personer, der brugte sauna fire til syv gange om ugen, havde markant lavere risiko for pludselig hjertedød.

	Sauna og blodtryk Saunaens varme får blodkarrene til at udvide sig. Det betyder, at blodet lettere kan strømme gennem kroppen, hvilket kan føre til et midlertidigt fald i blodtrykket. Nogle studier tyder også på, at regelmæssig saunabrug på længere sigt kan reducere risikoen for at udvikle forhøjet blodtryk.
	For personer med mildt forhøjet blodtryk kan sauna derfor være et supplement til andre livsstilsændringer – men den kan naturligvis ikke erstatte medicinsk behandling.
	Restitution og muskelafslapning Mange saunaentusiaster oplever, at kroppen føles lettere og mere afslappet efter en saunatur. En mulig forklaring er, at varmen øger blodtilførslen til muskler og bindevæv. Den øgede cirkulation kan hjælpe med at transportere affaldsstoffer væk fra musklerne og fremme restitution efter fysisk aktivitet. Samtidig frigiver kroppen signalstoffer som endorfiner, der kan bidrage til følelsen af velvære. Der er dog stadig begrænset forskning på området, og effekten varierer fra person til person.
	Mulig effekt på søvn Flere studier peger også på en sammenhæng mellem varmeeksponering og bedre søvn. Når kroppen afkøles efter saunaen, falder kernetemperaturen, og dette temperaturfald er et naturligt signal til kroppen om, at det er tid til at sove. Mange saunabrugere oplever derfor, at de falder hurtigere i søvn efter en aften i sauna.
	Når varmen bliver for meget Selvom sauna generelt anses for sikkert for raske mennesker, kan der også være ulemper.
	Den mest almindelige risiko er dehydrering. I sauna kan kroppen miste store mængder væske
	gennem sved, og uden tilstrækkelig væske kan det føre til svimmelhed og hovedpine.
	Derudover kan den øgede belastning af kredsløbet være problematisk for personer med alvorlige hjerte- eller kredsløbssygdomme. Derfor anbefaler eksperter, at personer med kendte hjerteproblemer rådfører sig med en læge, før de bruger sauna regelmæssigt.
	Alkohol i forbindelse med sauna frarådes også generelt, da det kan påvirke kroppens temperaturregulering og øge risikoen for overophedning.
	Moderation er nøglen For de fleste raske mennesker er sauna en sikker aktivitet, når den bruges med omtanke. Traditionelle anbefalinger lyder typisk på 8-15 minutter i saunaen ad gangen, efterfulgt af nedkøling og hvile. Det vigtigste er at lytte til kroppen. Hvis man føler sig utilpas eller svimmel, bør man forlade saunaen og køle ned.
	Varme med potentiale Sauna er langt mere end blot en kulturel tradition eller en hyggelig pause fra hverdagen.
	Forskningen tyder på, at regelmæssig saunabrug kan have en række positive effekter på kroppen – især i forhold til hjerte-kar-sundhed, blodtryk og generel restitution.
	Samtidig understreger studierne, at sauna ikke er en mirakelkur. Effekten afhænger af både livsstil, hyppighed og individuel sundhedstilstand. Men brugt med omtanke kan den intense varme være mere end bare velvære. Den kan også være en lille investering i kroppens sundhed.
	Sauna, smil og sammensmeltning i Vestbad
	En reportage fra De 4 Årstider
	En grå martsaften i Vestbad forvandles fra stille forvirring til varme, grin og fællesskab. Med røgelse, rytmer og håndklædesving tager gusmestrene gæsterne med på en sanselig rejse, hvor kroppen udfordres, og humøret løftes.


	Gæsterne er klar til en flyvetur til Japan
	En tur til Japan En japansk drage står på fadet med iskugler.
	“Vi skal opleve det japanske forår,” fortæller Jacob, som er denne rundes gusmester.
	”Først skal vi i lufthavnen,” siger han.
	Et velkendt “ding dong” lyder fra højtaleren. Den der lyd, der betyder, at nogen snart siger noget om bagage eller sidste udkald til en gate. Folk griner, for nu føler vi, at vi er i lufthavnen. Den sidder lige i skabet.
	Kort efter er vi i flyet. Pilotens stemme er grynet, utydelig og umulig at forstå. Præcis som i virkeligheden. Jacob svinger håndklædet under højre ben, og de teknikopmærksomme gæster jubler.
	Vi lander i Tokyo.
	“Welcome to Japan,” lyder en kvindestemme.
	Timingen er perfekt.
	Japansk jazz starter – men så går der koks i lyden.
	“Det sker altid i Vestbadet, det er højtaleren,” kommenterer Margit.
	Et øjebliks forvirring. Så skifter rytmen til hip hop. Tempoet stiger. Selvfølgelig er det en del af showet. Smilene breder sig.
	Da vi går ud, er stemningen løftet markant. Det er helt vildt, hvad gus og gode grin gør ved humøret.
	Jacob og Margit er erfarne gusmestre. Sidste år vandt de DM-sølv med deres humoristiske showgus, og både erfaring og humor mærkes denne aften.
	Varme, der mærkes Tredje runde er med Cristian. Vinder af DM i 2016. Det er første gang, jeg oplever ham. Musikken er inspireret af østen, blandt andet Tibet. Varmen er tung nu. Mere insisterende. Han arbejder med både håndklæde og en
	En gusgæst hviler sig i pausen imellem gusene.
	Fortsættes på næste side...
	stor vifte, der klappes ud og sammen, som man ser det hos en spansk flamencodanserinde.
	Jeg sidder på nederste række. Varmen er intens. En enkelt rykker ned fra øverste række. Men de fleste bliver. Man mærker, at de vil det her. Varmechokket.
	Efterfølgende taler jeg med en gæst, Christopher:
	“Jeg synes, det var meget imponerende. Noget af det bedste gus, jeg nogensinde har prøvet. Han fik os på nederste række med hele vejen. Man går tit glip af noget dernede – det gjorde jeg overhovedet ikke.”
	At give slip Fjerde og sidste runde er med Roger. Han deltog både i Herbal Cup og Nordisk Mesterskab i 2025.
	Han starter med salvie-røgelse. Renser vores energier. Opfordrer os til at give slip. Gusen er varm. Meget varm. Duftene pirrer.
	En gæst køler ned med en ordentlig spand vand i pausen
	Cristian fandt viften i storskrald for 12 år siden.
	“Pust ud… ud med alt det dårlige… og træk vejret ind igen… pust ud,” guider han.
	“Jeg kan ikke bestemme – I bestemmer selv, om I vil ud med det dårlige. Jeg er bare gusmester,” gentager han med humor og et glimt i øjet.
	Fra fremmede til fællesskab Da vi kommer ud af saunaen for sidste gang, er noget ændret.
	Vi startede som fremmede. Folk talte med dem, de kendte. Nu er det anderledes.
	Smilene sidder løsere. Blikkene mødes oftere. Stemningen er let.
	Varmen, duftene, grinene. Det har gjort noget ved os.
	Vi er lettere nu. Gladere.
	VIDSTE DU AT...
	10 overraskende fakta om sauna og sundhed
	Din puls kan næsten fordobles i sauna  I en varm sauna kan pulsen stige til omkring 120–150 slag i minuttet – næsten som ved rask gang eller let jogging.
	Sauna kan være lige så afslappende for blodkarrene som motion  Forskere har fundet, at regelmæssig saunabrug kan forbedre blodkarrenes elasticitet på en måde, der minder om effekten af moderat motion.
	Hyppige saunagæster lever statistisk længere  Et finsk studie fulgte mere end 2300 mænd i 20 år. Dem, der brugte sauna 4-7 gange om ugen, havde markant lavere risiko for at dø af hjerte-kar-sygdomme.
	Din hud får et midlertidigt “blodboost”  Når blodkarrene udvider sig i varmen, kan blodgennemstrømningen i huden stige markant – derfor bliver huden ofte rød og varm.
	Sauna kan få kroppen til at frigive lykkehormoner  Varmen kan stimulere frigivelsen af endorfiner, som giver en følelse af velvære og afslapning.
	Kroppens kernetemperatur kan stige næsten som ved feber Kroppens kernetemperatur kan stige med omkring 1–2 grader. Det får kroppen til at aktivere nogle af de samme mekanismer som ved feber.
	Kroppen kan producere op til en liter sved i sauna  På bare én saunarunde kan kroppen udskille 0,5-1 liter sved, afhængigt af temperatur og varighed.
	Hjertet arbejder hårdere i sauna  Når kroppen forsøger at køle sig selv ned, kan hjertets minutvolumen – altså hvor meget blod hjertet pumper – stige med op til 70 %.
	Temperaturen i en sauna kan være fire gange højere end i en tropisk jungle  Mens en tropisk regnskov typisk ligger omkring 30-35 °C, ligger en traditionel finsk sauna ofte på 80-100 °C.
	Sauna kan påvirke kroppen i flere timer  Selv efter du er gået ud af saunaen, kan blodkarrene forblive udvidede i op til 30-60 minutter, hvilket kan give en følelse af afslapning i kroppen.

	Oplev saunagus i absolut topklasse
	Her møder du passionerede deltagere og et publikum, der deler begejstringen for saunakulturen.
	En stemning, du ikke finder andre steder

	Rosentræ
	Imellem hver gus har du mulighed for et koldt dyp i Øresund, og der bliver serveret elektrolytter og lette snacks.
	Praktisk info:
	Quiz Test dine erfaringer mod videnskaben – og find ud af hvor meget dine saunaminutter egentlig gør for dig.
	1. Hvad får pulsen til at stige, når du sidder i sauna?
	2. Hyppig sauna kan have en overraskende effekt på kredsløbet. Hvilken?
	3. Hvor meget væske kan du miste under en almindelig saunagus på tre runder?
	4. Hvad sker der med blodkarrene i huden, når du er i sauna?
	5. Hvilket signalstof forbindes med den velbehagsfølelse, du mærker efter sauna?
	6. Blodtrykket falder ofte efter sauna, men hvad kan forstærke effekten?
	7. Hvem bør altid rådføre sig med læge før hyppig sauna?
	8. Hvorfor er det vigtigt at køle ned mellem saunarunder?
	9. Hvor meget kan kroppens kernetemperatur stige i sauna?
	10. Hvilken varighed og hyppighed giver mest sundhedsmæssig gevinst uden overbelastning?
	Mød Dansk Saunaselskabs støttemedlemmer


	Varme ved vandkanten
	På kanten af Øresund smelter varme og fællesskab sammen. I den stilrene mobilsauna Social Sauna skaber ejeren Kim Ripa Valeur et rum for nærvær, ro og samtaler.
	Tekst og foto Maria Lykke Mynte Ougaard. Parkeringspladsen syd for Bellevue Strand er grå denne lørdag. Asfalten, himlen og havet flyder sammen i en træt nuance. Regnen er netop stilnet af, da jeg parkerer og stiger ud af bilen.
	Duften af hav og tang kilder i luften, og jeg fornemmer en snert af lavendel og mynte fra en tidligere gus. Jeg tager en dyb indånding, luften føles frisk og ren, og skuldrene falder lidt ned.
	Den kolde brise bider i kinderne, men jeg kan alligevel mærke, at foråret er på vej. Horisonten ud over Øresund virker uendelig. Er kort øjeblik stopper jeg op og stirrer på bølgerne. Et enkelt sejlskib vugger derude, mens mågerne hænger i vinden. En hund løber på stranden, et par slentrer hånd i hånd langs vandet.
	Lige her føles verden lidt større, og tempoet lidt langsommere.
	På kanten af Øresund Social Sauna står på yderste hjørne af parkeringspladsen. Saunaen er mobil og er bygget i sort træ. Jeg går rundt om og finder en lille oase med udsigt til Øresund og Arne Jacobsens ikoniske livredertårne, som står på stranden. Helt tæt på badebroen, der er dækket af et tykt lag tang, formentlig skyllet op i vinterens løb.
	Kim Ripa Valeur, ejeren, tager imod med et stort smil og et svedigt saunakram. Kort efter kommer Michael, der er en af gusmestrene hos Kim og Social Sauna, ud af saunaen. Han hilser på samme varme måde.
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