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Den finske
saunakultur stikker
dybt, og finnerne
har dyrket den
breendefyrede

sauna i skoven
i tusinder af ar.

Velvaere
pa finsk (og dansk)

Sauna er ursundhed, velveere og feellesskab. Og kombinerer
du den med et koldt dyp i havet, har du finnernes opskrift
pé et langt og lykkeligt liv. Journalist Christina B. Kjeldsen

var pa pilgrimstur til saunaens hjemland og har nu inviteret

en flok veninder i sauna ved den danske kyst.
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eg triller ned ad grusvejen, der forer til parkerin-
gen ved min barndomsstrand i Hornbeek. Jeg har
veeret her hundredvis af gange for, men aldrig
med en sauna pé trailer bag bilen. Tondesaunen
har jeg lejet til mig selv og nogle kvinder, som
jeg holder ekstra meget af, for i dag skal vi dyrke verdens
aeldste form for wellness. Finnernes opskrift pé et langt
og lykkeligt liv og noget, jeg bare elsker; nemlig kolde dyp
i havet aflost af 90 graders varme og méaske en enkelt udvider sig i varmen. Finnerne kalder
eeterisk olie eller to, nar der skal veere gus og ekstra blus det selv for verdens eeldste anti-age-
pa temperaturen. behandling, for efter saunaen har du
Da jeg ruller ind pé P-pladsen, ser jeg endnu en lille sauna en ungdommelig gled pé hele kroppen.
p4 hjul leengere henne pi stranden. Der stér allerede en
bled stribe af rog op af skorstenen, og udenfor gar en
mand rundt i bar overkrop og flytter breende. Vi udveksler
lige et anerkendende nik - én saunaentusiast til en anden.
Saunaen har kronede dage herhjemme, hvor mobilsauna-
udlejningerne har travlt, og der er relange ventelister til

Saunaens sunde
sidegevinster

- Vekslen mellem hgje temperaturer og
det kolde gys er som en slags fitness
for huden, der motionerer dine blodkar,
nar de treekker sig sammen i kulden og

- Forskning viser, at kolde havbade og
varm sauna modvirker depression og
treethed og giver mange et selvtillids-
boost. Man kan heller ikke undgé at fole
sig som en sej viking, nar man udferer
det urgamle sauna-ritual. Finske forskere
mener desuden, at saunaen kan styrke
ens mentale fokus, s& man bliver i stand
til at koncentrere sig mere.

- Sauna kan lindre emme muskler og
forbedre leddenes beveegelighed.

et sundt for - | saunaens varme afgiver kroppen en

krop og led. i reekke forskellige signalstoffer, og forsk-

[ ning peger p4, at iseer kvinder kan fé& en

gavnlig effekt og eget hormonel balance
ved at dyrke sauna.

- | saunaen kan man veere stille eller
social. Det er et ritual, det giver mening
at udfere med andre, og som kan knytte
band og styrke relationer.

- Det er sundt for vores kropsopfattelse
at mede og se andre kvindekroppe i sau-
naen, hvor negenhed bliver en naturlig

ting. Finske kvinder vokser op omkring
negne kvinder i alle aldre og former i
saunaen, og det er med til at give en
sund og realistisk indstilling til kroppen,
og hvordan den kan se ud.
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Tondesaunaen star pa en
trailer, lige til at scette bag
pé bilen og trille ud til dit
favorit-badespot. Vi var
ved stranden i Hornbcek. e

"l saunaen er der kun varmen og den
deempede sméasnak pd beenkene. Det er
hverdagsvelveere, og jeg er vild med det”

vinterbadeklubberne. Finsk sauna er velveere mere end
wellness, der er ikke noget hverken avanceret eller fornemt
over konceptet - nej, det er neermere en slags rendyrket
urkraft at veelte sig ud i det kolde vand og herefter fyre op

i saunaovnen med nordisk tree og si ellers sidde og nyde,
snakke og svede.

Jeg har parkeret saunaen, sé vi kan sidde og kigge ud af det
runde vindue til hybenroser og klitlandskab og begynder
at fyre op i saunaens lille breendeovn. Jeg laegder stot og
roligt flere knuder pd, mens jeg venter pd mine geester

- tondesaunen har plads til seks personer, otte med god
vilje, og tager cirka 45 minutter at varme op til maks.

Saunaens varme ande

Jeg elsker sauna og har veeret i Finland for at afprove the
real deal - bade ude i skoven og i en af Helsinkis historiske
urbane saunaer. P4 min rejse havde jeg allieret mig med
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Lej din
eden sauna

Tondesaunaen, som er omtalt i
denne artikel, er lejet hos Lejen-
sauna.nu og hentet i Humlebzek.

Saunaen star pa en trailer, men veer
opmeerksom pé, at bade du og din
bil skal have lov til at treekke 1500
kg. Man kan ogsé booke saunaen til
levering og afhentning pa en given
adresse mod merbetaling. Du méa
gerne stille din sauna pa offentlig
vej og P-plads, s& leenge du ikke
camperer. Find et smukt spot ved
havet eller en badeso, hvor du kan
fa et koldt dyp imellem saunaturene.

Soerg for at fyre korrekt med tort
birkebreende, sé& du ikke generer
nogen med ildelugtende reg. Der
er flere udbydere af mobilsauna-
udlejning pé bade Sjeelland, Fyn
og i Jylland. Tjek f.eks. Isauna.dk,
Saunaleje.dk, Mobilsauna.dk og

Heatwave.nu.

en segte saunaguide, finske Ulla-Maia, der fortalte mig om
finnernes forhold til saunaen og alle de historier, der er
forbundet med den. Selv et-vaerelses-lejligheder i Finland
har en lille sauna, og i de fleste familier er saunaen et fast
ritual i hvert fald en gang om ugen. I saunaen er der kun
varmen og den deempede smésnak pa baenkene; det er
hverdagsvelveere, og jeg er vild med det.

- De braeendefyrede saunaer er de bedste, for birkebreendet
afgiver en seerlig duft og en mere delikat varme, end de
elektriske saunaer gor. Nar man heelder vand pé de varme
saunasten, sd fodrer man saunaens and, der taler gennem
stenenes hvislen. Dampen, der stiger op fra stenene, er
saunaens varme ande - 10yly - den er med til at gore ople-
velsen sanselig og blod. Saunaen er steerkt knyttet til den
finske folketro, og man mener, at finnerne har giet i sauna
helt siden ar 400 fkr.

Det fortalte Ulla-Maia mig, da vi sad og svedte i den finske

bysauna midti et af Helsinkis gamle arbejderkvarterer.
Fredagsritualet med at g4 i sauna og “vaske ugen af” er et,
som mange finner stadig elsker at dyrke i faellesskab med
venner og veninder. I bysaunaen er der mulighed for at
kobe drikkevarer og frosne birkeris, plukket fra midsom-
mer og frem til august. Nar man teer dem op under bruse-
ren, breder der sig en liflig og frisk duft af sommerskov.

- Birkebladene indeholder saebestoffer, og du kan skrubbe

dode hudceller af og f4 gang i blodcirkulationen med dem.

Bliver der for varmt for dig inde i saunaen, kan birkeriset
ogsi virke kelende, hvis du holder det foran ansigtet og
tager dybe vejrtraekninger

gennem de gronne blade,

forklarede Ulla-Maia mig.

Alle er lige i varmen
Der var noget trygt og dejligt
i at sidde i den store sauna,
omgivet af nogne kvinder

i alle aldre. Meendene har
deres egen sauna i stueeta-
gen, og sddan har det altid
veeret. Og her ved min egen
lille sauna pé stranden er
jeg ogsd omgivet af kvinder.
Temperaturen indenfor

er ved at naerme sig de 80
grader, og mine veninder og
min sester har fundet vej
til den varme, lille tonde pé
traileren. Det er en sprad,
vindblaest dag, og bolgerne
sldr mod stranden, mens vi
sidder i lee bag saunaen og
drikker te og spiser snacks.
Man skal ikke g4 i sauna pé
tom mave, men heller ikke
paen fuld - begge dele kan
gore dig utilpas i varmen.
Serg i stedet for at veere
tanket godt op pé veeske,
og spis et let méltid for. I
Finland er det kutyme at

Book din egen yogi,
gusmester og ekspert i
eteriske olier, Christina
Preestkeer, der ogsd kan

lave afslappende yoga
med jer for eller efter
saunaoplevelsen. Se

Christinapraestkaer.dk
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Svem ud til sauanen
pa soen, som du fin-
der hos restaurant
Stedsans i Sverige.
Saunaen er tegnet
af arkitekt Asger
Risborg Jakobsen.

slutte saunaen af med en ristet polse og en kold ol, men vi
holder os til te, masser af vand, frugt og salte snacks.

Vi diskuterer lidt, i hvilken raekkefolge vi skal havbade og
g4 i sauna. Der er ikke nogen opskrift pa en “rigtig” méde
at g& i sauna - det fortalte min finske saunaguide Ulla-Maia
mig ogsd pa min pilgrimsfeerd til Finland. Saunaen er intui-
tiv og naturlig, det er derfor, den gor s godt. Alle har deres
egne greenser for varmen, og det er helt i orden at treede
ind og ud af saunaen, som man synes. Holde pauser, drikke
lidt, spise lidt, snakke og hygge undervejs. Det er kollektivt
velveere, og det er lige netop det, der er s skont.

Vilander pé4, at vi vil lave yoga i strandklitterne, inden vi
hopperihavet og seetter os ind i saunatendens varme.
Blandt mine veninder er nemlig ogsé en klangyogainstruk-
tor og nysldet saunagusmester, Christina Praestkeer fra
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yogastudiet Baggaardsro, der guider os gennem lidt blid
yin-yoga i sandet. Tonerne fra hendes klangskéle blander

sig med lyden af belgerne og mégerne, der haeenger dovent i

vinden over os. Nir saunaen flytter ud i naturen, tilfojer det
endnu en dimension til oplevelsen. Naturens lyde, dufte

og indtryk fletter sig ind i ritualet og skaber forbindelse
mellem varmen, kulden og omgivelserne. I Finland ejer
mange finner en hytte i en skov ved en so med en sauna.
Det er den oprindelige ursauna,’fattigmandsapoteket”,
som saunaguiden Ulla-Maia kaldte den.

- Igamle dage, nér finnerne skulle bygge et nyt hus, sa
begyndte de med saunaen. Den lille bygning var s enormt
vigtig; den var det eneste sted, der var bakteriefrit pa grund
af de haje temperaturer. Det var her, kvinderne fodte deres
born, og den var en nodvendighed for at holde sig ren og

5 gode saunatips

1. Giv dig god tid. Seet nogle timer af, hvor

du szenker skuldrene og hengiver dig til at

fyre op, samle dig og sunde dig undervejs i
det her urgamle ritual.

2. Spis ikke et stort maltid, fer du gar i
sauna. Hav lidt i maven og lette snacks
som nedder og frugt til at spise under
saunaoplevelsen, og spis et mere reguleert
maltid, nar du er feerdig.

3. Tank godt op pa veeske bade for, under
og efter saunaturen, men styr udenom
alkohol. Te lzesker og er med til at haeve
temperaturen indefra, s& overgangen til
sauna bliver lettere for kroppen, og er
ogsa godt at drikke sammen med vand
under saunaoplevelsen. Husk ogsa at fylde
veeskedepoterne bagefter.

4. Lad veere med at ga i sauna, hvis du
foler dig déarligt tilpas, er syg og har feber.
Sauna er heller ikke for dig, hvis du er
alvorligt syg og i behandling for f.eks.
hjerte-kar-sygdom og svingende blodtryk.
Er du gravid, ma du gerne ga i sauna —
men med méde og kun kort tid ad gangen.
Er du derimod ude p4 at blive gravid, s&
ga gerne i sauna, men lad din mand blive
hjemme, nogle undersogelser viser nemlig,
at seedcellernes mobilitet bliver nedsat i
perioden omkring saunabrug.

5. Sidst og ikke mindst; ga ikke i sauna
eller vinterbad alene.

Meld dig ind
i en klub

Der skyder hele tiden nye sauna- og bade-
klubber op ude i det danske land, sa seg pa
noget neer dig, tiek havnens hjemmeside
eller underseg, om du kan booke/leje dig
ind i nogle af de smé flydende saunaer, der
findes i flere havne. | bade- og saunaklub-
berne er du sjeeldent alene, n&r du bader og
gar i sauna, der er klubarrangementer og i
det hele taget mulighed for at blive en del af
et feellesskab.

varm - ja, for at overleve. Maske derfor er finnerne stadig
meget serbodige over for saunaen og alle dens ritualer.
Herinde er hgj og lav lige, ndr man sidder negne i varmen
og taler lavmeelt og respektfuldt sammen. Det er negesten
sméreligiost, nr du dypper dig i den kolde skovse og over-
giver dig til stedet, og nir &nden, der bor i saunaen, far det
forste og det sidste steenk vand pé saunastenene, fortalte
Ulla-Maia.

Saet tiden i std

Vileber fra yogamétterne og kaster os i bolderne, og haje
hvin og gysende latter bliver aflest af dybe suk og deempet
snak, da vi endelig saetter os ind i den varme saunatende.
Birkebreendet knirker inde i den lille ovn, og termometret
pé vaeggen sider 90 grader nu. Indimellem skridter en
nysgerrig person pé gatur forbi og kigger misundeligt ind
ivores lille sauna. Vi har det godt herinde, slapper af og
nyder roen, der breder sig i takt med varmen.

Det prikker p& huden, og sveden perler pa kroppen. Tem-
peraturforskellene mellem kulden i havet og saunaens
hgje varme saetter gang i blodceirkulationen. I det kolde
vand treekker alle blodkarrene sig sammen, og du motione-
rer dit kredsleb og genopliver din hud. Og s er der lykke-
folelsen, endorfinerne, der bliver sluppet fri, nar du kaster
dig ud i vandet - dem kan vi ikke 4 nok af. Inde i saunaens
varme arbejder kroppen pa hgjtryk for ikke at overophede
og pumper blodet idennem alle organer med ekstra styrke.
Og selv om hjertet slar hurtigt, sd gar de fleste fra saunaen
med et lavere blodtryk, end da de kom.

Det er genoplivende, og vi tager flere ture i vandet og ind i
varmen, gar ud og holder pause med kildevand og te, kig-
ger pé havet og deler tanker og oplevelser med hinanden.
Stemningen er afslappet, rolig, velgorende. Vores gusme-
ster, Christina, laver saunagus med &teriske olier. Hun har

“Saunaen er
intuitiv og natur-
lig. Alle har deres
egne graenser for

varmen”
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Helsinkis celdste urbane
sauna, Kotiharjun, ligger
i et gammelt arbejder-
kvarter. Her modes haoj og
lav til sauna og en kold ol
efter arbejde.

lavet tre blandinger: en groundende med cedertrae og
lavendel, en forfriskende med citron og vild appelsin og en
rensende med pebermynte. Blandingerne er lavet med et
par driber DoTerra geterisk olie i kildevand, og nar vandet
rammer de varme saunasten, hvisler gusen, temperaturen
stiger, og en varm, duftende damp breder sig i vores lille
sauna. Vi ventilerer lidt af varmen ud indimellem, seenker
temperaturen og hsever den igen med mere breende.
Timerne gar, uden vi rigtigt leegger meerke til det, for vi

er jo bare her. Der er ingen forstyrrende telefoner inde i
saunaen, vi sveder, bader, snakker, smiler. Det er s enkelt.
Og alligevel foles oplevelsen som den allerstorste luksus, vi
kunne give os selv pd sddan en helt almindelig vindblsest
lordag ved den danske nordkyst. m
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Oplev hotte Helsinki

Er du blevet nysgerrig pa den segte
finske sauna, s kan du opleve bide
den urbane og den naturngere, hvis
du tager til Helsinki. Ud over at vaere
en helt seerlig og spaendende by fuld
af historie, s er saunamulighederne

altsé helt enestdende. Tag gerne
afsted med nogle veninder, for de
allerfleste saunaer er kensopdelte.

Kotiharjun Sauna
En af Helsinkis zeldste offentlige saunaer.
Du kan kebe frosne birkeris, forfriskninger
og booke en vaskedame(!) pa stedet — det er
ganske seerligt.
Se Kotiharjunsauna.fi

Kulttuurisauna
En moderne sauna af arkitekten Tuomas
Toivonen og hans japanske kone, designer
Nene Tsuboi. En unik bygning, hvor du kan
nyde udsigten til skeergarden fra saunaen
og et iskoldt dyp direkte i havet.
Se Kulttuurisauna.fi

Yrjonkatu Svemmehal
Smuk art deco-svemmehal fra 1920'erne
med stor sauna-afdeling péa forstesalen,
hvor du kan hvile dig i private kabiner og fa
serveret kaffe mellem saunaturene. Kvinder
har adgang onsdag, fredag og sendag
fra kl. 14-20. De fleste svemmer negne,
men badetoj er tilladt.
Adresse: Yrjonkatu 21 b, Helsinki.



