
Der Saunatester
Das professionelle Sauna-Handbuch 

Aus Theorie wird Praxis

Gewidmet dem unbekannten Saunameister,

der bestens geschult und motiviert

vielfach nur als Aufgießer wahrgenommen wird. 

Christian Dohrn
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Stichwortverzeichnis

A
Abkühlung 12, 27, 59,
Abnehmen 26, 117
Abtrocknen 57
Alkohol  
57, 61, 69, 81, 82, 92, 97
Allergie 101
Aloe 54
Arthrose 68
Asthma 64, 68
Atemwege 59, 68
Ätherische Öle 76, 83, 
90, 91, 92, 94, 97, 98, 99

B
Badeschuhe 34, 57, 58
Banja 26, 27, 85
Beschwerde 16, 111
Bier 55, 61
Bio-Sauna 20-22
Blutdruck 68
Blutergüsse 55, 69
Bluthochdruck 59
Brille 35, 38, 87, 121

D
Depression 68
Diabetiker 68
Duschen  
27, 35, 40, 53, 54, 56

E
Ekzem 46, 69
Entschlackung  
61, 62, 72
Entspannung 13, 32, 
36, 40. 59, 60, , 67, 70, 
73, 88
Entzündungen 69
Epilepsie 70
Erkältung 18, 67, 122

F
Fieber 62, 69, 122
Frischluft 27, 40, 53, 
59, 64, 77, 82

Fußbad 53, 60, 61, 64
Fußpilz 57, 58

G
Gefäßtraining 60, 68
Gänsehaut 79
Glückshormone 67

H
Haut 46, 50, 51, 54, 56, 
59, 63-65, 67, 69, 72, 80, 
83, 84, 108, 120
Hautalterung 24, 67
Hauterkrankung 69
Hautkrankheit 46
Hautpflege 84
Hauttemperatur  
59, 63, 120
Heimsauna 15, 17, 74, 
79, 82, 87, 89, 99, 100, 
122, 124, 125
Heißluftbad 18, 20
Herz 55, 59, 63-65, 68, 
70, 84 108, 120
Herzbelastung 63
Herzinfarkt 70
Honig 19, 50, 82-84,
Hygiene 56
Hygrometer 18

I
Immunsystem 59
Infektion 67
Insulin 68
Intimpiercing 123

K
Kaltreiz 28, 59, 64
Kaltwasser 18, 25, 40,
53, 59-60, 63
Kinder 43, 71-74, 93, 
95, 102, 105
Klangschalen 87-88
Kneipp 28, 29, 40, 59,
60, 63-64

Kontaktlinsen 121 
Kortison 70
Krampfadern 68
Krebserkrankung 70
Kreislauf 48, 55, 58-59, 61, 
64, 71
Körperreinigung  
35, 53, 56
Körperkerntemperatur 
62-63, 120

L
Liegen 41, 116
Luftfeuchte  
18, 25, 26, 80
Lymphstrom 84
Lymphtätigkeit 124

M
Massage 25, 27, 83-84, 87, 
113, 124
Medikamente 69
Migräne 68
Mineralwasser 55, 117

N
Nervensystem 69
Neurodermitis 69, 84

O
Orthostatischer Kollaps 
61

P
Pilzinfektion 58
Psyche 23, 67, 68, 88

Q
Quästen 27, 85

R
Raucher 62
Regeneration  
23, 32, 55, 63, 83, 
Ruhepuls 55

Christian Dohrn - Der Saunatester



128

Stichwortverzeichnis und Schlusswort

S
Salz 50, 83-84
SANARIUM®  
20, 21, 22
Saunahut 58, 79
Saunaofen 18-20,  
51, 76, 80, 82, 89, 109
Schilddrüse 64, 70
Schlaganfall 70
Schleimhäute 62
Schmerz 68, 80, 108, 
120
Schwallbrause  
28, 40, 59
Schwangerschaft 70-71
Schweiß 28, 46, 48, 

56-57, 59-64, 71, 78, 80, 
84, 88, 118 
Schwellung 69
Schwimmbad 34, 53 
Schwellung 69
Schwimmbad 34, 53
Schwimmen 55, 60
Schwitzen 27, 47, 53, 
60, 
62-63, 83, 121
Solarium 53, 56
Sport 53, 55, 62, 67, 69 
Stoffwechsel 55, 61-64
Strahlungswärme 51
Stress 73, 116
Säugling 71

T
Tauchbecken  
28, 40, 59, 68, 71 Telefo-
nieren 41, 117
Temperaturausgleich 
80
Thermometer 18-19
Trinken 53, 55, 61, 121
V
Venen 68
Verletzung 55, 58, 69

W
Waage 35, 121
Wacheltuch 78
Wasserdampf 78, 80
Wasserverlust 121
Whirlpool 29, 109, 113

Meine Ratschläge und Empfehlungen in diesem Buch habe 
ich nach bestem Wissen und Gewissen sorgfältig erarbeitet 
und geprüft. Gesundheitliche Erkenntnisse und Erfahrungen 
entwickeln sich jedoch ständig weiter. Durch Gespräche mit 
befreundeten Medizinern und Rechtsanwälten bin ich davon 
überzeugt, Ihnen eine bestmögliche Unterstützung mit diesem 
Buch bieten zu können. 

Eine Haftung durch mich für Personen-, Sach- oder Vermögens-
schäden ist ausgeschlossen.

Bei all Ihrem Handeln lassen Sie bitte immer und ausnahmslos 
den gesunden Menschenverstand nicht aus den Augen und 
agieren verantwortungsbewusst und besonnen!

Ihr Christian Dohrn

https://ausbildung-zum-saunameister.de
https://dohrn.info
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