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Kære medlemmer
Kan bæredygtighed og sauna gå hånd
i hånd? Det sætter vi spot på i denne
måned.

Du kan læse en artikel om, hvordan du
sikre, at din saunaoplevelse bliver så
bæredygtig som muligt, s. 2.

Bæredygtighed er meget mere end
miljø, det kan du læse om på s. 5.

Drømmer du om at bygge din egen
svedehytte? Saunaposten bringer i
samarbejde med Friluftsrådet
“opskriften” på s. 4.

Vi har også fundet frem til en af de
mest bæredygtige æteriske olier på
markedet, som præsenteres som
månedens duft. Og du kan selvfølgelig
teste din viden om bæredygtighed i
månedens quiz.

Dansk Saunaselskab inviterer til
ordinær generalforsamling i juni, læs
om det på s. 11

I denne måned sker det endelig - DM i
Modern Classic og Show. Vi glæder os!
Hvad med dig?

Rigtig god læselyst!
Maria Lykke Mynte Ougaard
/ Redaktør på Saunapost redaktionen.
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WWW.SAUNASELSKAB.DK

BÆREDYGTIG SAUNA

MÅNEDENS DUFT
Eucalyptus

Generalforsamling 2026

1

 – varme med omtanke

BYG DIN EGEN SVEDEHYTTE
– MED OMTANKE FOR NATUREN

– vær med til at sætte retningen
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Fra passion til platform
 – historien om Gusmester.dk

Bæredygtighed er mere end miljø
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Bæredygtig sauna
 – varme med omtanke

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard
Saunaen er for mange et frirum. Et sted, hvor
tempoet sænkes, kroppen arbejder, og sanserne
skærpes. Men bag den varme og velvære ligger
også et ressourceforbrug – af træ, strøm, vand
og materialer. Spørgsmålet er ikke, om vi skal
vælge saunaen fra, men hvordan vi kan bruge og
bygge den med omtanke. For bæredygtighed og
saunakultur kan sagtens gå hånd i hånd, hvis vi
træffer bevidste valg.

Materialer: Fundamentet for en ansvarlig sauna
Når man bygger sauna, starter bæredygtigheden
med materialerne. Træ er det oplagte valg, men
ikke alt træ er lige ansvarligt. Certificeret træ fra
bæredygtigt skovbrug eller genbrugstræ
reducerer belastningen på skove og økosystemer.
Samtidig bør man undgå trykimprægneret træ i
selve saunaen, både af hensyn til indeklima og
miljø.

Isolering er et overset område. Naturlige
materialer som træfiber eller fåreuld kan være
gode alternativer til mere energitunge løsninger.
Jo bedre saunaen er isoleret, desto mindre
energi kræver det at varme den op – og det er
her, man for alvor kan mærke forskellen, både
miljømæssigt og økonomisk.

Den største nøgle til bæredygtighed er ovnen
Saunaovnens energikilde er afgørende. En el-ovn
kan være et bæredygtigt valg, hvis den drives af
vedvarende energi, mens en brændefyret ovn
kræver omtanke i forhold til brændsel. Lokalt, tørt 

Saunakultur og ansvarlig ressourcebrug behøver ikke være modsætninger. Med
de rigtige valg kan du nyde gus og samtidig mindske dit aftryk.

og ansvarligt fældet træ er at foretrække frem
for importeret eller vådt brænde, der forurener
mere.
Effektivitet spiller også en rolle. En moderne ovn
udnytter energien bedre og reducerer både 

forbrug og emissioner. Samtidig er det værd at
overveje, hvor ofte saunaen tændes – og om den
udnyttes fuldt ud, når den er varm. En halvtom
sauna er i praksis et større ressourceforbrug pr.
person.

Vand og gus: små mængder, stor effekt
Vandforbruget i saunaen kan virke minimalt, men
det er stadig relevant. Brug præcise mængder til
gus i stedet for at hælde vand på stenene uden 
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omtanke. Det giver en bedre oplevelse og
reducerer spild.

Derudover kan man overveje vandets
oprindelse. Opsamlet regnvand til nedkøling
eller skyl er en enkel måde at mindske
forbruget af drikkevand på – især i udendørs
faciliteter.

Brug og adfærd: den oversete faktor
Selv den mest bæredygtige sauna mister sin
effekt, hvis den bruges uhensigtsmæssigt. At
samle flere mennesker i saunaen, planlægge
faste gus-tider og undgå unødvendig
opvarmning gør en reel forskel.

Placeringen af saunaen spiller også ind. En
sauna, der er placeret i læ og udnytter solens
varme, kræver mindre energi. Små
arkitektoniske valg kan dermed reducere det
samlede energiforbrug markant.

53

Bæredygtighed som en del af saunakulturen
Sauna handler i sin essens om at komme
tættere på kroppen – og ofte også naturen.
Derfor giver det mening at tænke
bæredygtighed ind som en naturlig del af
oplevelsen. Det handler ikke om at gøre det
perfekt, men om at gøre det bedre.

Når vi vælger materialer med omtanke,
bruger energien ansvarligt og tænker over
vores vaner, bliver saunaen ikke kun et sted
for velvære, men også et sted for bevidsthed.
En praksis, hvor nydelse og ansvar ikke står i
modsætning til hinanden.

Bæredygtighed i saunaen er ikke et fravalg af
komfort – det er en kvalificering af den. Når vi
tager ansvar for de ressourcer, vi bruger,
bliver oplevelsen dybere og mere
meningsfuld. For saunaen er ikke bare varme.
Den er også en mulighed for at forbinde sig –
til kroppen, til fællesskabet og til den verden,
vi er en del af.

Bæredygtighed i
saunaen handler
ikke om at skrue

ned for oplevelsen
– men om at skrue

op for
bevidstheden.
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Placér de store sten i gryden og læg brænde rundt om gryden i bålfadet.

Tænd bålet i bålfadet, og når alt brændet er blevet til gløder, er stenene glohede og
helt klar til sauna.

Byg saunaen ved at sætte grenene i jorden i en cirkel/firkant, bøje dem mod midten
og fastgøre med snor. Bind presenningen fast til grenene, så det danner sider og loft
og gør saunaen stabil. Du kan også bygge en lav tipi med tre lange rafter som
teltstænger omviklet med pressing.

Flyt gryden og stenene med din greb ind i saunaen. Nu er saunaen klar og bliver
hurtigt varm og lækker. Tag noget vand med ind, så du kan kaste vand på stenene
og danne damp.

Husk at holde pause og få rigeligt med væske.
Læg dig i græsset, kig op i himlen og nyd forårets lyde og dufte.

SÅ

DAN GØR DU 

Foto: kjpargeter on Freepik

Byg din egen svedehytte 
– med omtanke for naturen

Tekst Friluftsrådet / Maria Lykke Mynte Ougaard
Trænger du til lidt bæredygtig varme, men har ikke adgang
til en sauna? Her er din redning.

Når du bygger en midlertidig svedehytte, er det særligt
materialevalget og aftrykket på naturen, der afgør bæredygtigheden.

Du skal bruge:

Bålfad og træ

Gryde med store sten i (ikke flintesten)

Greb til at få gryden ud af bålet

Bøjelige grene og presenning

Vand til at lave damp

Brug helst nedfaldsgrene eller hurtigt fornybare materialer, og undgå at tage levende
grene fra træer. Vælg genanvendelig presenning eller naturmaterialer, der kan
bruges flere gange, frem for engangs- eller plastløsninger af lav kvalitet. Sten bør
samles lokalt og være tørre og porøse nok til at tåle varme – undgå sten fra vandløb
eller klipper, der kan eksplodere ved opvarmning.

Det vigtigste princip er, at konstruktionen skal kunne fjernes igen uden spor, så
naturen efterlades i samme tilstand, som den blev fundet.
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Bæredygtighed er mere end miljø

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard
Når vi taler om bæredygtighed, tænker
de fleste på klima, CO₂ og grøn
omstilling. Det er forståeligt. Men
bæredygtighed rummer flere
dimensioner: Den miljømæssige, den
sociale – og den økonomiske. De tre
hænger uløseligt sammen. Uden
økonomisk bæredygtighed bliver det
svært at skabe stabile fællesskaber.
Og uden stabile fællesskaber mister
selv de bedste intentioner deres effekt
over tid.

I forskningen beskrives bæredygtighed
ofte som evnen til at opretholde
aktiviteter og værdi over længere tid
uden at udtømme de ressourcer, man
er afhængig af. Det gælder ikke kun
naturressourcer – men også tid, energi
og økonomi. Kort sagt: Hvis noget skal
holde, skal det kunne løbe rundt.

Foreninger er ikke gratis
I Danmark spiller foreninger en særlig
rolle. De er drevet af engagement,
frivillighed og fællesskab. Men selvom
arbejdskraften ofte er ulønnet, er
resten ikke gratis. Lokaler, udstyr,
strøm, forsikringer, transport og
administration er konkrete udgifter,
som følger med enhver aktivitet.

Samtidig er foreninger underlagt de
samme økonomiske vilkår som resten
af samfundet. 

Bæredygtighed handler ikke kun om klima – men også om at få
fællesskaber til at hænge sammen i praksis. For bag hver aktivitet

ligger et regnestykke, der afgør, om det kan eksistere igen i morgen.

Når priserne stiger – på energi,
materialer og logistik – påvirker det
direkte foreningernes muligheder. Det
gælder i særlig grad aktiviteter, der er
ressourcekrævende, som f.eks. drift af
saunaer, hvor både energi og
vedligehold er væsentlige poster.

Økonomisk bæredygtighed i en
forening handler derfor ikke om at
skabe overskud i klassisk forstand,
men om at sikre balance: At indtægter
og udgifter hænger sammen, så
aktiviteterne kan fortsætte – også
næste år.

Hvad får man egentlig for kontingentet?
Et lavt kontingent kan umiddelbart
virke attraktivt. Men det rejser også et
spørgsmål: Hvad skal det dække?

Foto: Akil mazumder
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Når en forening tilbyder aktiviteter,
arrangementer og formidling, er
kontingentet med til at finansiere
grundlaget for det hele. Det gælder
planlægning, koordinering, kommunika-
tion og udvikling ɀ ofte udført af frivillige,
men stadig tidskrævende og krævende i
ressourcer.

Derudover kommer selve aktiviteterne:
Konkurrencer, events og medlemsfordele.
Hver enkelt begivenhed indebærer
udgifter, som ikke altid er synlige udefra.
Selv når noget fremstår enkelt, ligger der
ofte omfattende forberedelse bag.









https://medlem.saunaselskab.dk/event/details/i21
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