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Herligt med
en spand
koldt vand
oven p&E
den inten-
sive sauna-
behandling.

Vanedannende s

Da vi har placeret os p&E hvert
sit hEndkl3zde i den lille sau-
na, starter saunagusmesteren
egrebet saunagus kom- S¢ren Hedegaard med at h¥al-
mer fra det tyske ord de japansk kuleddike fortyndet

EaufgussC, der betyder med vand p&E de 90 grader var-

Fornyet energi, smidigere hudgaweverresvker
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mentalt velv¥are og udrensning
af kroppens indre organey ]

B hvad mere kan man ¢ nsge ) Eaufgussc
sig pCE en vinterdag i februates, saCtEhég(tjeg]X//érSkciea%Gs.Vg:/nc:re m%ztgg.rebare dr@Eber skulle ef-
Bg,rsens udsendte bleV V%kkeiirmagus ferst i de senere (Erter sigende v3are n¥rende for

o ar vundet popularitet i Dan-  huden. Det syder og damper en
til live af en omgang Saunackmbrk, har vores nordiske na- smule op fra’de varme sten, og
boer i mange Er brugt den t¢rre duften erintens og en anelse re¢, -

sauna som livsstil efterfulgt af get. S¢ rens kraftfulde sving med

kolde bade. h@Endkl3det danner 150 grader

B¢ rsenFakta

Vejrtry/akning:

Viudskiller 60 pct. af vores
affaldsstoffer igennem
vores vejrtr¥skning, 25

pct. igennem huden  for
eksempel nr vi sveder, og
de sidste 15 pct. ryger ud i
toilettet. De mange saunagus-
vejrtr¥aknings¢ velser
forst3arker afgivelsen af
affaldsstoffer.

Pr¢vdennelille

Endedr¥its¢ velse

derhjemme:

end ind og fyld maven pGE

et og to og forts¥at op til
brystet pCE tre og bre. end ud

i brystkassen pCE en og to og
maven pC tre, bre, fem, seks,
Syv, og otte.

Gevinsten ved saunagus er,
at man forbr%nder 300-400
kalorier, dog prim¥art v¥iske,
men med v¥sketabet udskille:
ogs affaldsstofferne. Varme
i saunaen har en forebyggend
og terapeutisk effekt p&
lunger, halsinfektioner,

fork¢ lelser samt bronkitis idet
bakterier og vira formindskes
ved 38,5 grader.
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Traditionel saunagus kan bl.a.
opleves hos:

! “bro-hallen p “sterbro

I DGI-byen Kurbad i
K¢ benhavn

I Arndal Spai K¢ benhavn

I Sj¥%llandsgadebad p&E
N¢rrebro

! Dronning Dorotheas
Badstue (Slotss¢ Badet) i
Kolding

I Mange sv¢mmehaller landet
over

una

og det er med til at styrke kreds-
I¢,bet. Som bonuseffekt giver

Efter ti hede minutter i sau- det ogs@E smidig og smuk hud,C
naen gl¥%der de [&ste sig til en siger den anden saunagusme-
tur under den kolde bruser b en ster Jakob Hedegaard, der til
oplevelse man ikke fCer lov at forveksling ligner sin tvillinge-
undslippe. bror.

EDet er meget vigtigt, at i op- Tilbage i saunaen bliver vi
lever vekselvirkningen mellem bedt om at banke os selv pE hele
det varme og kolde gys. Det gi- kroppen imens vi indEnder de
ver kroppen et kick, der s¥tter intense varmepust fra den sorte
gang i forbr¥andingen og giver peber, som saunagusmesteren
energi. Ogs( iltoptagelsen ¢gesh¥ilder p(E stenene.
idet hjertet pumper hurtigere, ESort peber er med til at ¢ge

varme luftpuder, og varmen er
nu p sit h¢ jeste.
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Det syder og damper, nCEr dé
h%aldes sort peber,
eddikedrEber og andre
eksotiske ingredienser pE d
varme sten i saunaen pE
Helle Thorup Spa pC Hotel
Kong Arthur.

Saunachill-teamet

Holdet bag Saunachill best@&r af saunagusmestrene|
Jakob og S¢ ren Hedegaard samt spa-manager Linda |
Myrberg. De har sammen videreudviklet saunagus-
konceptet til ogsE at indeholde kropsbehandlinger \
i dampbadet samt holistiske ¢velser sEEsom Endel & %
dr¥ts¢ velser, kinesiologi og akupressur. r

Tvillingeparret S¢ren og Jakob begyndte deres
sauna-karriere som kre-(rige i faderens sauna, hvor
de kappedes om, hvem der kunne udholde den inten-
se varme i I3ngst tid.

De bk smag for saunagus, da de begge arbejdede
som livreddere i brohallen, og sammen med spa-
manager Linda Myrberg videreudviklede de koncep-
tet i Well-come Fitness & spa i 2009 med stor suc-
ces.

Linda Myrberg, daglig leder i Helle Thorup Spa, er
uddannet spa-chef fra det anerkendte spakonsulent-
Prma Raison dOEtre Spa i Stockholm.

Inden hun kom til Helle Thorup Spa, var Linda
4| med til at bygge, designe og konceptudvikle Well-
/| come Spa.
| Hun har en fortid som skuespiller, er uddannet
akupunktsr og holder desuden foredrag i tankers
kraft og holistisk sundhedspPlosob ved siden af sit
spamanager-job i Helle Throup Spa.

Saunachill-teamet kan bookes med deres sauna-
gus til private events, polterabends og IPmaevents
rundt om i landet.

Saunachill i Helle Thorup Spa er hver torsdag kI.
18.30 samt s¢,ndag kl. 13 til 399 kr. inklusiv adgang
til dagspa-kort, badek@®be, hEndkl3.de, frisk frugt,
¢kologiske spa-produkter, snacks og udrensende
kulshots.

forbr¥andingen, styrke immun-
forsvaret og udrenser vores ny-
rer og lever. Ved at banke jer
selv aktiverer i muskelgrupper-
ne i hele kroppen,C siger S¢ren
Hedegaard.

Varmebg¢lgerne fra h@&End-
kl¥%adesvingene er til at starte
med meget intense, men efter-
h@&nden v¥nner man sig til dem,
og de bevirker, at man indi-
mellem oplever ¢jeblikke med
gEsehud.

EDen intense varme opfat-

ret gennem n%sen igen. Inden
den tredje og sidste omgang i
saunaen er det tid til endnu en
tur under den kolde hane.

Denne gang skal den sto-
re balje, der h¥nger og lokker
med en snor i det ene hjérne,
afpr¢ ves.

En kold spand vand

Efter en iskold spand vand og
en sidste omgang h&Endkl¥s-
desving til duften af appel-

tes af kroppen som feber, og sin og lavendel, der atter giver
kroppens immunforsvar arbej- 0s varmen, nydes den sidste
der hCErdt pE at bek¥smpe den-halve time i dampbadet med
ne feber-tilstand. Derfor kan bl.a. kuls¥be, ¢kologisk kaffe-
man opleve et EQusC nCr krop- peeling og blEb¥armaske til bE-
pen pr¢ver at k¢le sig ned,C de krop og ansigti selskab med
forklarer spa-manager Linda vores anden saunagusmester
Myrberg, som tager imod os Jakob Hedegaard.

udenfor saunaen med et vel- Efter en meget intens Sauna-

smagende kulshot med granat-
Yablejuice.
F¢lelsen af at v¥re i live for-

chill-seance pCE fem kvarter har
alle sanser har v3aret i brug B
bEde mentalt og fysisk. Vi f¢ ler

st¥%rkes oven p&E banke-se-vi os udrenset, energifyldte og
ancen, og det f¢les fantastisk silkeblsde og parate til at tage
pludselig at kunne tr¥%kke vej- hul pE en ny uge.
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