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Keere medlemmer — varme med omtanke
Kan bzeredygtighed og sauna ga hand
i hdnd? Det seetter vi spot pa i denne
maned.

\ BYG DIN EGEN SVEDEHYTTE
— MED OMTANKE EOR NATUREN

Du kan laese en artikel om, hvordan du
sikre, at din saunaoplevelse bliver sa
baeredygtig som muligt, s. 2.

Beeredygtighed er meget mere end
miljg, det kan du leese om pa s. 5.

Drgmmer du om at bygge din egen
svedehytte? Saunaposten bringer i
samarbejde med Friluftsradet
“opskriften” pa s. 4.

Vi har ogsa fundet frem til en af de
mest baeredygtige aeteriske olier pa
markedet, som preesenteres som
manedens duft. Og du kan selvfalgelig
teste din viden om beaeredygtighed i
manedens quiz.
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Baeredygtig sauna
— varme med omtanke

Saunakultur og ansvarlig ressourcebrug behaver ikke veere modsaetninger. Med
de rigtige valg kan du nyde gus og samtidig mindske dit aftryk.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard

Saunaen er for mange et frirum. Et sted, hvor
tempoet saenkes, kroppen arbejder, og sanserne
skaerpes. Men bag den varme og velveere ligger
ogsa et ressourceforbrug - af tree, strem, vand
og materialer. Spegrgsmalet er ikke, om vi skal
veelge saunaen fra, men hvordan vi kan bruge og
bygge den med omtanke. For beaeredygtighed og
saunakultur kan sagtens ga hand i hand, hvis vi
treeffer bevidste valg.

Materialer: Fundamentet for en ansvarlig sauna
Nar man bygger sauna, starter baeredygtigheden
med materialerne. Tree er det oplagte valg, men
ikke alt trae er lige ansvarligt. Certificeret tree fra
beeredygtigt  skovbrug eller  genbrugstree
reducerer belastningen pa skove og gkosystemer.
Samtidig ber man undga trykimpraegneret tree i
selve saunaen, bade af hensyn til indeklima og
milj@.

Isolering er et overset omrade. Naturlige
materialer som traefiber eller fareuld kan veere
gode alternativer til mere energitunge lasninger.
Jo bedre saunaen er isoleret, desto mindre
energi kreever det at varme den op - og det er
her, man for alvor kan meerke forskellen, bade
miljgmaessigt og gkonomisk.

Den starste nggle til baeredygtighed er ovnen

Saunaovnens energikilde er afggrende. En el-ovn
kan veere et baeredygtigt valg, hvis den drives af
vedvarende energi, mens en breendefyret ovn
kraever omtanke i forhold til breendsel. Lokalt, tert

og ansvarligt feldet tree er at foretreekke frem
for importeret eller vadt breende, der forurener
mere.

Effektivitet spiller ogsa en rolle. En moderne ovn
udnytter energien bedre og reducerer bade

forbrug og emissioner. Samtidig er det veerd at
overveje, hvor ofte saunaen teendes - og om den
udnyttes fuldt ud, nar den er varm. En halvtom
sauna er i praksis et sterre ressourceforbrug pr.
person.

Vand og gus: sma meangder, stor effekt
Vandforbruget i saunaen kan virke minimalt, men
det er stadig relevant. Brug praecise maengder til
gus i stedet for at haelde vand pa stenene uden

Fortsaettes pa naeste side...




Baeredygtighed i
saunaen handler
Ikke om at skrue
ned for oplevelsen
— men om at skrue
op for
bevidstheden.

omtanke. Det giver en bedre oplevelse og
reducerer spild.

Derudover kan man overveje vandets
oprindelse. Opsamlet regnvand til nedkeling
eller skyl er en enkel made at mindske
forbruget af drikkevand pa - iseer i udendars
faciliteter.

Brug og adfeerd: den oversete faktor

Selv den mest baeredygtige sauna mister sin
effekt, hvis den bruges uhensigtsmaessigt. At
samle flere mennesker i saunaen, planlaegge
faste gus-tider og undgd ungdvendig
opvarmning gar en reel forskel.

Placeringen af saunaen spiller ogsa ind. En
sauna, der er placeret i lee og udnytter solens
varme, kreever mindre energi. Sma
arkitektoniske valg kan dermed reducere det
samlede energiforbrug markant.

Baredygtighed som en del af saunakulturen
Sauna handler i sin essens om at komme
teettere pa kroppen - og ofte ogsa naturen.
Derfor giver det mening at taenke
beeredygtighed ind som en naturlig del af
oplevelsen. Det handler ikke om at gere det
perfekt, men om at gare det bedre.

Nar vi veelger materialer med omtanke,
bruger energien ansvarligt og teenker over
vores vaner, bliver saunaen ikke kun et sted
for velveere, men ogsa et sted for bevidsthed.
En praksis, hvor nydelse og ansvar ikke star i
modsaetning til hinanden.

Beeredygtighed i saunaen er ikke et fravalg af
komfort — det er en kvalificering af den. Nar vi
tager ansvar for de ressourcer, vi bruger,
bliver  oplevelsen dybere og mere
meningsfuld. For saunaen er ikke bare varme.
Den er ogsa en mulighed for at forbinde sig -
til kroppen, til feellesskabet og til den verden,
vi er en del af.




OM G5
Byg din egen svedehytte [ 'po
— med omtanke for naturen s P

Tekst Friluftsradet / Maria Lykke Mynte Ougaard J»

Treenger du til lidt beeredygtig varme, men har ikke adgang
til en sauna? Her er din redning.

Nar du bygger en midlertidig svedehytte, er det seerligt
materialevalget og aftrykket pa naturen, der afggr baeredygtigheden.

Brug helst nedfaldsgrene eller hurtigt fornybare materialer, og undga at tage levende
grene fra traeer. Veelg genanvendelig presenning eller naturmaterialer, der kan
bruges flere gange, frem for engangs- eller plastlgsninger af lav kvalitet. Sten bar
samles lokalt og veere tagrre og porgse nok til at tale varme —undga sten fra vandlgb
eller klipper, der kan eksplodere ved opvarmning.

Det vigtigste princip er, at konstruktionen skal kunne fjernes igen uden spor, sa
naturen efterlades i samme tilstand, som den blev fundet.

Du skal bruge:
e Balfad og tree
e Gryde med store sten i (ikke flintesten)
e Greb til at fa gryden ud af balet
e Bgijelige grene og presenning
e Vand til at lave damp

Placér de store sten i gryden og leeg braende rundt om gryden i balfadet.

Teend balet i balfadet, og nar alt braendet er blevet til glader, er stenene glohede og
helt klar til sauna.

Byg saunaen ved at seette grenene i jorden i en cirkel/firkant, bgje dem mod midten
og fastgare med snor. Bind presenningen fast til grenene, sa det danner sider og loft
og ger saunaen stabil. Du kan ogsa bygge en lav tipi med tre lange rafter som
teltsteenger omviklet med pressing.

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

Husk at holde pause og fa rigeligt med vaeske.
Laeg dig i greesset, kig op i himlen og nyd forarets lyde og dufte.



Baeredygtighed er mere end miljg

Beeredygtighed handler ikke kun om klima — men ogsa om at fa
feellesskaber til at heenge sammen i praksis. For bag hver aktivitet
ligger et regnestykke, der afggr, om det kan eksistere igen i morgen.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard

Nar vi taler om baeredygtighed, taenker
de fleste pa klima, CO. og grgn
omstilling. Det er forstaeligt. Men
baeredygtighed rummer flere
dimensioner: Den miljgmeaessige, den
sociale — og den gkonomiske. De tre
haenger ulgseligt sammen. Uden
gkonomisk beaeredygtighed bliver det
sveert at skabe stabile feellesskaber.
Og uden stabile feellesskaber mister
selv de bedste intentioner deres effekt
over tid.

| forskningen beskrives baeredygtighed
ofte som evnen til at opretholde
aktiviteter og veerdi over leengere tid
uden at udtgmme de ressourcer, man
er afhaengig af. Det geelder ikke kun
naturressourcer — men ogsa tid, energi
og gkonomi. Kort sagt: Hvis noget skal
holde, skal det kunne Igbe rundt.

Foreninger er ikke gratis

| Danmark spiller foreninger en seerlig
rolle. De er drevet af engagement,
frivillighed og feellesskab. Men selvom
arbejdskraften ofte er ulgnnet, er
resten ikke gratis. Lokaler, udstyr,
strgm, forsikringer, transport og
administration er konkrete udgifter,
som faglger med enhver aktivitet.

Samtidig er foreninger underlagt de
samme gkonomiske vilkar som resten
af samfundet.

Foto: Akil mazumder

Nar priserne stiger — pa enerdi,
materialer og logistik — pavirker det
direkte foreningernes muligheder. Det
geelder i seerlig grad aktiviteter, der er
ressourcekraevende, som f.eks. drift af
saunaer, hvor bade energi og
vedligehold er veesentlige poster.

@gkonomisk  beeredygtighed i en
forening handler derfor ikke om at
skabe overskud i klassisk forstand,
men om at sikre balance: At indteegter
og udgifter haenger sammen, sa
aktiviteterne kan fortseette — ogsa
naeste ar.

Hvad far man egentlig for kontingentet?
Et lavt kontingent kan umiddelbart
virke attraktivt. Men det rejser ogsa et
spgrgsmal: Hvad skal det deekke?

Fortsaettes pa naeste side...
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