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Fur den Inhalt verantwortlich: Klein Wilhelm (Schriftfuhrer)
Tanczos Erich (Obmann) - der Vereinsvorstand des ASKOD ESV St.Martin/Traun
Vereinslokal: Volksheim St. Martin, AltdorferstraBe 2, 4050 Traun

EUROPAMEISTERSCHAF T
erstmals in LINZ

Die Europameisterschaften im tisschielilen fanden vom 6. bis 10. Marz 1986
in der Linzer Eishalle statt. Bei dieser Veranstaltung zeigte es
sich wieder, daB aus einem fFreizeltvergnugen ein echter und ernstzu-
nehmender Leistungssport geworden 1st.

Das sieht man nicht nur an den vielen aktiven Sportlern von uber

300 Vereinen in Oberosterreich alleine, sondern auch an den Zuschau-
inzer Eishalle nicht weniger
avoriten" anzufeuern.

ern. So kamen zum Herrenfinale in die |
als 2 000 Schlachtenbummler, un Ihre |

DalB dieser Sport so popular geworden 1st mag vielleicht auch daran
liegen, daB es keine Altersgrenze in dieser Sportart gibt. Also ein
Sport fir alt und jung im wahrsten Sinne des Wortes.
Oberdsterreichs Parademannschaft von ESV Steg/Magdalena erreichte
swar das Viererfinale, wurde dabei aber Letzter.

Besser schnitt da die Jugend ESV Hilkering ab. R. Ettmayr wurde
im ZielschieBen Dritter und gewann in der Nationenwertung Gold.
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DER _STERNGUCKER -

Flr alle, die daran glaubon.

S LELNBROCK « 22, 12. - 20, 1,

Dall Sie sich Jetzt snle Gluckeskind fuhlen,

sollte Sie etwan fredhlichor st immen,

WASSERNANN « 21, 1 =« 19, 2

In einer wichtigen Angelegenhelit kidnnen Sie jetzt Ihre Uberzeu-
qungskraft voll ausspielen, - lrauen Sle sich nur!
F1S5SCHE-20, 2, « 20, 3,

wenn Sie auch milde aind, kbnnen Sie deshalb noch lange kelnen
Winterschlaf halten. Freuen Sie sich lieber auf den Frihling.
W1DODERS-R®RL 3 = 20, 4.

Vorsicht! Bei Feiern nedgen Sie leicht zu Ubertreibungen. Halten

Sie sich lieber etwas zurlck, - es ist besser flr alle. .
S T 1 ER - 21. &, = 205 S,

i Lassen Sie sich nicht zu Panikreaktionen hinreiBen. Bringen Sie
Ordnung in lhre durcheinander geratenen Angelegenheiten.

! ML L X NG E - 21, 5. = 21, 6.

' Das Risiko einzuschrédnken, wédre ja keine schlechte Idee, - aber

warum halten Sie sich eigentlich nicht an Ihre Vorsédtze.
KIROE B S = 22, 6. = 22. 7.
Sie sind in guter Stimmung. Sie wissen, daB man Sie braucht und
liebt. GenieBen Sie dieses schione Gefiihl.
LUWE -23. 7. - 23. 8.
J; eher Sie etwas neues beginnen, um so frither kdonnen Sie die
Friichte Ihrer Taten ernten und Anerkennung finden.
' JUNGFRAU- 24, 8. - 23. 9.
= So manche Klippe kénnen Sie jetzt noch umschiffen und sich eine
e Startposition schaffen. Auf was warten Sie noch?
L6 E - 24, 9. = 23. 10,
] sich dundh einen kleinen Rackachlag nicht,glexeh aus
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VERANSTALTUNGEN &
MEISTERSCHAFTEN

Auch 1985 wai

der Stockschiubtzenverein ASKUD ESV St, Martin/Traun

wieder sehr aktiv. Es wurden Turniere auf Eis sowie auf Aaphalt

«1||1|!N]('?\,h]|. Durch
Ver

den Linsatz der Vereinsfunktiondre und einigen
einsmitgliedern konnten diese Veranataltungen jedesmal mit Er-
folg durchgefiihrt werden. Jenen Funktioniiren und Mitgliedern ge-

bihrt ein besonderer Dank mit der Bitte auch weiterhin so zum

Verein zu stehen wie bisher.

Unser Verein nahm im vergangenen Jahr 1985 an nicht weniger als
L18 Turnieren im In- und Ausland (BRD) teil. Diese Teilnahme an
so vielen Turnieren brachte unseren Stockschiitzen immerhin

37 Pokale ein, zu denen wir ihnen recht herzlich gratulieren.

VERANSTALTUNGEN

MIXED-TURNTIER

Am 9. Februar 1985 wurde ein Mixed-Turnier
auf Eis neben dem Volksheim St. Martin ge-

plant, wegen der verhd@ltnismdBigen warmen

getragen werden. 7 Mannschaften lieBen es
sich jedoch nicht nehmen am Wettkampf teil-
zunehmen.

Doch dann setzte noch starker Regen ein und das Turnier muBte im

2. Durchgang abgebrochen werden. Es ergab sich folgende Reihung:

1. ESV Lichtenberg 12 Punkte
2. ASKUO ESV St. Martin 11 Punkte
3, Austria Tabak 10 Punkte

Witterung muBte das Turnier auf Asphalt aus-




ASPHALT<F RUHJAHRSTURNILE R 198Y

Am S [ ) J

Am amstag, den 17. Mii L9HY wurdi ,-“,,“.dhw;/Mqﬂu|“|0HlHlﬂ auf

o . ' @ 1

der Landessportanlage unter der VUEST<Hricke durt hgefthrt. Eretmals

mullte .
iBte durch den groflen Andrang dor teollnehmenden Vereine das Turniel

in dre | J )
rei Gruppen durchgefihrt werdaen. [nagesaml nahmen an diegem luz-
nier 45 Mannschaften tell

Und nun die Ergebnisse:

Gruppe A: 1. ESV Traun 24 Punkte
ESV Steyerling 20 Punkte
5. ESV Schwanenstadl 18 Punkte
Gruppe B: 1. ASKU Engerwitzdorf 23 Punkte (2,554)
2. ESV Lichtenberg 23 Punkte (2,051)
5. ESV Gallneukirchen 20 Punkte

Gruppe C: 1. ESV Stadt Haag (NO) 26 Punkte
2. Union Untergaisbach 22 Punkte

3. ASKO Ebelsberg 17 Punkte

1. MAI 1985

Obwohl 1985 der erste Mai etwas regnerisch ausgefallen war, galt

auch fir die Eisschiitzen die Devise: "Am 1. Mai wird marschiert!"
So wuchs am frihen
Morgen beim Volks-
heim in St. Martin
pei der Aufstellung
die Gruppe der Eis-
schiitzen in ihren
roten Trainingsan-
ziigen auf einen Ka-
der von 19 Schiitzen.
Nicht nur Mé@nner
marschierten mit,
sondern auch unsere
pamenmannschaft war

mit von der Partie.

Foto Klein

eiter Stv.

ze der St. Martiner Stock-

lankiert von SportlicherL
carbonari W. (re).

Unser Foto zeigt die Spit

schiitzen mit Obmann Tanczos$, f
Haberleitner K. (1i) und Schriftfiihrer Stv.

)
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SCHWARTLHUTTENTURNTILEER

Am Samstaq, don 22 Juni 1985 war es wieder einmal soweit um am
traditionellen "“"SCHWARTLHOTTENTURNIER"
um den Sieq zu kémpfen. Grofle Spannung
herrschte bereits am frihen Vormittag

beim Zusammenlosen der Moarschaften, Da
an dieser Veranstaltung 13 Mannschaften

teilnahmen, muBte der Wettkampf nach

fraun auf die Asphaltbahn neben dem
Sportplatz des SV Traun verlegt wer- =
den. Nach hartem aber fairem Kampf standen dann die Sieger fest:
l.Moarschaft "Nachziigler" mit 13 Punkten: :

FLIXEDER August, FINK Ernst, HOLLHUMER Ernst und HINTERHOLZL Karl.
2.Moarschaft "Wildschitzen" mit 12 Punkten (1,852):

STADLER Wilhelm, KEFER Johann, BRUNHUBER Ferdinand u. INNENDORFER H.

3.Moarschaft "Aufsteiger" mit 12 Punkten (1,428):
PROLL Beate. KUKLA Gustav, TRAXLER Erich und TANCZOS Erich.

Die Siegerehrung und
anschlieBende Grill-
party fand wie jedes
Jahr im Schrebergar-
ten unseres Kassiers
Hinterhtlzl Karl statt.
Auch der spater ein-
setzende Regen konnte
die feiernden Stock-
schitzen in ihrer ge-
mitlichen Runde sto-
ren. Es wurden kurzer-
hand "Regen-Sonnen-

schirme aufgestellt.

Foto Klein
Am Griller arbeiteten unsere beiden "Schurln" wie Profis. Es gelang
ihnen in kiirzester Zeit den Hunger aller Teilnehmer mit Gegrilltem
su stillen. Sie wiirzten jedoch so, daB der folgende Durst genau mit
der vorhandenen Biermenge lbereinstimmte, Also eine vollkommen ge-
lungene Veranstaltung des ASKO ESV St. Martin/Traun.




] WANDERGPOKALTURNTIE.I Gasthaua Gruber (Bruckschweiger)
\r 19 eptember 1985 wurde auflf de:

A phalt inlage in S . Martin dot

I Wanderpokalturnier des Gasthause:

Bruck

chwelqger

durchgefihre!t

0 furnier sollte Mannsehaften,
1 cGinem Verein angehtiren auch
e Moglichkeil geben an einem
Urnie t unehmen, Die Preise fiir dieses Turnier wurden aus-
hlieBlich vom Gasthaus Gruber gestellt., Nach hartem Wettstreit
ergab h folgendq Ergebnis:
l. Platz Stadbtgemeinde Traun L4 Punkte
Platz Martini - Stiiberl Litzlbauer) 12 Punkte
3. Platz : Firma Fink 8 Punkte.
Die Siegerehrung fand anschlieBend f isthaus Gruber bei einem
gemutlichen Beisammensein ibt

BAWAG

ASPHA

4050 Traun, Linzer Straf3e 4, Tel. (07 229) 44 24/25

BANK FUR ARBEIT UND WIRTSCHAFT
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ELEKTROHAUS WEILGUNY

JIDEOQ, HIFI, TV, samtliche ELEKTROGERATE
sowie INSTALLATIONEN aller Art

Leondingerstrasse 31
4050 TRAUN /ST. MARTIN
Tel.0 72 29 / 42 5 55 u.26 51
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Oktober 1985

MIXED-HERBST-TURNIER
den 19.

Herbst Mixed-Turnier Samstag,

wurde am
Mannschaften kampften
wieder in 2 Durchgdngen geschossen.

Das
. verbissen um
In St. Martin ausgetragen. 7

den Sieg. Das Turnier wurde

harter Punktejagd standen folgende Ergebnisse fest

. Yy Uniton Buckiirchen 16 PUnkts
o e
MOBELHAUS
Alois HAIDER
Verkauf u.Planung v.Einrichtungen
4084 St. Agatha Nr. 100
Tel.0 72 77 7 82 26
0 o




RATSELSEITE
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[ ! CH AL \aphnll 1YY
] { it
Nagtionalfelertng (RN tag L6
I t chaflt Lmales auch eini nzelwertung nach
| r hae FU | darde i [ t o1 LI I | ¢ i
! | 1 e e Mani haft ertung a onnt ’
(8 1! | \ | | I'iih |
| ] |
Mant ha BRUCKMUL | | Rud |
nal
| )
ROl |
Il
)
CHIE]
GAUGES |
| = N GAUGH aul
7 - 1 < GAUGE LGerhard mit 15 Punkten
Den Einzelbewerb der Herren sicherte sich DIANITSCH Adam mit 108
Punkten vor HALPER Kar]l (103/22 und TRAXLER Erich (103/18).
Der Vereinsmeister im Einzelbewerb ging diesmal an die Damen. So
sicherte sich bei den Damen HUTTNER Brunhilde nicht nur den ersten
i’l:v;tz, sondern auch den Vereinsmeistertitel mit 113 Punkten vor
TANCZO0S Brigitte (105) und PROLL Beate (70).

Unser

Foto
Bruckmiller Rudolf,

zeigt d Vereinsmeist

lTanczos Erich,

FototKlein

er - Mannschaft von links:
Prall Klaus und Kriigl Ernst.




KUNSTEISTURNIER 1986
Das Kunsteisturnier 1986 wurde fir den 11. Jénner 1986 auf der
Welser Kunsteisbahn geplant, muBte aber vorzeitig wegen starkem
Regen abgebrochen werden. Das Turnier wurde am Samstag, den B8.2.86
neu ausgetragen.
An diesem Turnier nahmen insgesamt 22 Mannschaften teil. Das Turnier
wurde in zweli Gruppen zu je 11 Mannschaften durchgefihrt.
Die fiunf erstplatzierten Mannschaften jeder Gruppe erhielten Pokale.
winterth
P e e
/]
rl/‘

Gerhard Scheuchl

Organisationaieiter

4050 Traun, Unt. Flotzerweg 25E

Tel 07229/ 4811

» Winterthur-Versicherungen
Wlnteftﬁllf Flilaldirektion OU/Sbg.
4020 Linz, Starhembergstrae 12
Tel. 0732 [ 7008Y. 70092
- die halten, was sie versichern
>
e S e =

Kunststoff-Verarbeitung
Sportartikel-Erzeugung

A-4050 TRAUN, ST.MARTIN, LANGHOLZSTR.11, TEL.07229/3591

ERZEUGUNGSPROGRAMM

Bade -~ Planschbecken in jeder Grofle
Badesportarke?

Verschwesflung von PVC~-Folien
Anlerbgung von Maschinen-Abdeckhullen
Swimming-poo-Einsatze aus Folie
Spezial-Reparaturwerkstatte

fur Schiauchboote. Luttmatratzen
und alle einschlagigen Artikel




VEREINSMEISTERSCHAFT Lis 1986

A Sonntag, den 9. Februat 1 98 ¢ wurde die \"v[l-|l\.‘llll'|~.|l-(‘.l haft auf \
Lis 1n Linz neben der Asphaltanlage in dex VOEST ausgetragen. -
lrotl starken Schneefalls kiimpften 13 Mannscha (ten um den Vereins-

meistertitel.
i1 M Lag )
nttaq Landen tolgende Lrgebnisse fesl:

hattswertung: 1. TRAXLER Erich, GAUGES Paul jun.,

KUKLA Gustav und FOLSER Hubert mdt 22 Ph

TANCZOS Erich HAIDLER Erach,

HASLINGER Heinz wund HUOLLHUMER Ernst mit 20 P.

RECHBERGER Adolf, CARBONARI Theresia,

PROLL Beate und KESSLER Richard mit 17 P, "
fa
Einzelwertunag: l. REITER Adolf 80 Punkte QI .
RAXLER Erict 72 Punkte f
IUTTNER B vhild 69 Punkte.
Die Einzelwertung wurde nach dei ten Regel durchgefihrt. :‘1
Die Siegerehrung fand anschlieBend in der Kantine der Asphaltanlage

des SK VOEST statt.

L]

Foto Klein

Obmann Tanczos Uberreicht dem frischgebackenen
Vereinsmeister im EinzelschieBen REITER Adolf
die Siegertrophide.
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ksmeisterschaft fand am 21. April 1985 auf der Asphalt-

; 21 je
anlage in Enns statt. Die Meisterschaft wurde in zwei Gruppen zu Jj

1 Mannschaften durchgefihrt.

In der Gruppe A erreichte die Mannschaft HUTTNER J., HARTL J.

,

und HINTERHUOLZL K. mit 22 Pnkten den 5. Platz.

RECHBERGER A,

In der Gruppe B erreichte die Mannschaft BRUCKMULLER R., WEILGUNY H.
KRUGL E. und PRULL Kk

’

arl mit 26 Punkten den 2. Platz.

Der 1. und 2. eder Gruppe Finale auf. Unsere Mann-
: Pl

schaft erreichte den 4, Platz

Die Seniorenlandesmeisrurs(nurk der ASKU wurde am

Vécklabruck ausgetragen. 1]
schaft teil,

-
/

Mai 1985 in

Mannschaften nahmen an der Meister-

2
£

Die Mannschaft KUKLA G., PROLL Karl,

FOLSER H. und HARTL J. errang
den 2,

Platz und sicherte sich somit die Qualifik

ation fiur die Bun-
desmeisterschaft.

BATTERIEDIENST

sl REIFEN.-u. BATTERIEDIENST

Ean-GroBtankstelie

HELMUT REITER SERVICE s
W SB-WASCHANLAGE

Am 27. Mai wurde auch die ASKU-Landesmeisterschaft der Damen in
Kammer am Attersee durchgefiihrt.

Auch unsere Damenmannschaft, TANCZOS B., HUTTNER B., PROLL B.und
CARBONARI Th. zeigte eine hervorragende Leistung, sie errang von
11 Mannschaften mit 13 Punkten den 3. Platz. Mit diesem Platz

erreichte sie ebenfalls die Qualifikation zur Bundesmeisterschaft .
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LANDESMEISTERSCHAFT - Z 1 E L S CHIEGSSTEN

Die Landesmeisterschaft im ZielschieBlen auf Asphalt nach der neuen
Regel wurde in Linz unter der VUEST-Bricke am 16. 5, 1985 ausgetro-
gen.

Von 86 Teilnehmern errang PRULL Klaus mit 113/22 Punkten den 2. Platz.

Martin H E R M A N N

msm.hebensverm‘chemng Guido HolzknechtstraBe 27
sind auch Sie gut beraten-gut versichert. {«oso rraun

Wir informieren Sie jederzeit gerneund ™' "7*77
unverbindlich tber das umfangreiche

@._cistungsangebot einer erfahrenen A\

osterreichischen Versicherung. ' .““STR' R
NN

Ausscheidung zur Bezirksmeisterschaft

Die Ausscheidungzur Bezirksmeisterschaft auf Eis fand am 20. 11. 1985
auf der Kunsteisbahn in Wels statt.

Es wurde die Ausscheidung fir Senioren und Mixedmannschaften durch-
gefihrt.

Bei den Senioren startete die Mannschaft:

HARTL Josef, ALTENBUCHNER Josef, PROLL Karl und TRAXLER Erich.

‘

Bei den Mixedmannschaften starteten 2 Mannschaften:
a) MAYRHOFER Hilde, CARBONARI Theresia, TANCZO0S Erich und PROLL Klaus.
b) PRULL Beate, TANCZOS Brigitte, CARBONARI Willibald und FINK Ernst.

Der Aufstieg wurde von keiner Mannschaft erreicht.

LANDESMEISTERSCHAFT - DAMEN

Die Landesmeisterschaft der Damen wurde in der Linzer Eishalle aus-
getragen.

Bei der Qualifikationsrunde erreichte zwar die Mannschaft HUTTNER B.,
CARBONARI Th., TANCZOS B. u. PROLL B. den Aufstieg; bei der Meister-
schaft selbst aber leider nur den 7. Platz mit 12 Punkten; sie stieg

somit wieder in den Bezirk ab.
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ASKO - Bezirksmeisterschaft

Die Bezirksmeisterschaft der ASKO wurde wegen der warmen Wwitterung
nicht auf Eis sondern unter der VHEST-Bricke auf Asphalt ausgetra-
gen. die Meisterschaft wurde in 2 Gruppen zu Je 17 Mannschaften
durchgefuhrt.

In der Gruppe A errang die Mannschaft MAYRHOFER Wilhelm, TANCZOS
Erich, BRUCKMULLER Rudolf und KRUGL Ernst mit 20 Punkten den 5, Platz.

In der Gruppe B sicherte sich die Mannschaft PROLL Karl, PROLL Klaus,

HARTL Josef und FOLSER Hubert mit 22 Punkten den 2. Platz.

BEZIRKSMEISTERSCHAFT - Lande

verband

Die Bezirksmeisterschaft des Landesverbandes wurde am 1. 2. 1986
auf der Welser Kunsteisbahn ausgetr

gen.
Es wurde in zwei Gruppen zu je 15 Mannschaften geschossen.

In der Gruppe A erreicht die Mannschaft TANCZOS Erich, PROLL Karl,
HARTL Josef und KRUGL Ernst mit 14 Pnkten den 10. Platz.

Die Mannschaft PROLL Klaus, BRUCKMULLER Rudolf, HINTERHOGLZL Karl

und RECHBERGER Adolf kamen in der Gruppe B mit 18 Punkten auf Rang 6.

PACHTER

L.u.M. HENNERBHCHLER

ALTDORFERSTRASSE 2 e
4050 TRAUN /ST.MARTIN|
TELEFON 07229/4041

Stiegl

Dienstag RUHETAG Wanee

Hochzeiten — Betriebsfeiern u.s.w.

350 PERSONEN finden imS A AL Platz

@‘.

E = —— T




DIE AKTUELLE SEITE

Ein Kkleiner Leitfaden iiber die Sauna

Viele nehmen das Wort "Sauna in den Mund und suchen diese oft auf,
ohne eigentlich zu wissen, was Sauna im eigentlichen Sinne ist und
warum sie wie wirkt.

Die Sauna kann man am einfachsten
als Wechselwirkung von heiBer und
kalter Luft erklédren. Mechanische
Reize, Wasser oder @hnliche Dinge
werden nur zusdatzlich verwendet.
Grundwirkung der Sauna ist also
die Wechselwirkung von heifler und
kalter Luft.

Nun erhebt sich die logische Frage,
wie sich diese wechselweise Luftan-
wendung auf den Korper auswirkt.

Dazu ware als erstes die verstdrkte
oberfldachliche Durchblutung (Haut,
oberfl. Muskeln) auf Grund der Warme-
zufuhr zu erwahnen. Regelm@Biger
Saunabesuch hat auBerdem zur Folge,
daB die Immunisierungsvorgédnge gestarkt werden, was wiederum be-
wirkt, daB die Abwehrkraft von Infektionskrankheiten erhéht wird.
Einfach ausgedrickt, man wird also weniger anfallig fiir Infektions-
krankheiten. Die GefdBerkrankungen zdhlen zu den haufigsten Erkran-
kungen der heutigen Zeit. Auch diesem (ibel kann mit der Sauna ent-
gegengewirkt werden, zumal durch den Wechsel von Wdrme- und Kaltean-
wendungen die GefdBe wechselweise erweitert bzw. kontrahiert, also
verengt, werden. Dieses Training erhdlt die Gef#dBe elastisch und
somit gesiinder. Ein Hauptziel der Sauna ist ja bekanntlich das Schwit-
zen. Die Folge dieses Schwitzens ist es, daB mit der Fliissigkeit
auch Schadstoffe ausgeschieden werden und damit die Sauna zur inne-
ren Reinigung des Korpers beitrédgt. Die Wirkung auf das Atemsystem
bleibt hauptsédchlich auf die luftleitenden Atemwege beschrénkt. Was
bei den Wirkungen der Sauna noch dazu kommt und nicht zu gering ein-
geschdtzt werden darf, ist die physische und psychische Erholung.
Die richtige Pulsfrequenz in einer Sauna soll 130 - 150 Pulsschlége
pro Minute betragen.

Eindringlich ist es zu raten, vor dem ersten Saunabesuch den Haus-
arzt zu konsultieren, der auf Grund des allgemeinen Kdérperzustan-
des zur Sauna rat oder von ihr abrat. Besonders Menschen, die an zu
hohem oder zu niederem Blutdruck leiden, miissen genauso wie Diabe-
tiker unbedingt den Arzt zuvor zu Rate ziehen. Absolutes Saunaverbot
gilt aber bei folgenden Leiden:
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akute Erkrankungen,
ansteckende Krankheiten,
epileptische Anfille, -
akute Kreislaufstérungen,
Herzfehler, ‘
Nachwirkungen eines Herzinfarktes,

sowie nach AlkoholgenuB.

Man spricht von "der Sauna", doch unterscheidet man zwischen einer
"Finnischen Sauna" und einer "Russischen Sauna", die zum Unterschied
zur Finnischen den AufguB kennt, der wiederum eine hohe Luftfeuchtig-
keit mit sich zieht. Immer wieder hért man von Zusidtzen zum AufguB.
Dazu wire zu sagen, daB Zusétze méglich sind, aber sicher nicht not-
wendig. Zusétze wie Eucalyptusdl oder Fichtennadeldl erhohen zwar

das Aroma, reizen aber die Schleimhdute! Auf jeden Fall darf Alko-
hol nicht als Zusatz verwendet werden.
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Eine wichtige Rolle in der Sauna spielt die Temperatur. Diese be-
trdgt in der untersten Reihe 50°C, steigt lber 65°C in der mittle-
ren auf 80 - 90°C in der obersten Reihe. Die maximale Temperatur

soll 100°C nie iberschreiten, noch dazu wo ja die SchweiBproduktion, &
die ja ein sehr wesentliches Ziel der Sauna ist, ihr Maximum bei

65°C hat. '

Nun auf welcher Stufe soll man sich aufhalten? Der Saunabesucher
soll sich nicht zu lange auf der obersten Stufe aufhalten, da da-
bei sein Kopf zu groBer Hitze ausgesetzt ist. Ebenso falsch wére es,
sich nur auf der untersten Reihe aufzuhalten, da auf diese Weise
das gewlinschte Ziel eines Saunabesuches nicht erreicht werden kann.
Kinder und Anfénger sollten sich jedoch auf der untersten Reihe
eingewdshnen, bevor sie sich hioheren Temperaturen aussetzen. Jeder
muB darauf achten, daB er vor dem Verlassen der Sauna nicht die
groBte Hitze auf seinen Kopf einwirken 1dB8t. Genauso falsch ist es,
aus Scham oder falsch verstandener Mutprobe unbedingt den AufguB
mitzumachen.

Wie sieht ein richtiger Saunabesuch nun aus? Die richtige Vorgangs-
weise sei hier punktweise erkldrt. Doch zuvor noch eine Bemerkung:
Vor der Sauna soll nur wenig und nur leicht vertrédgliche Speisen
zu sich genommen werden.

* Vor dem 1. Saunagang griindliche Korperreinigung; darauf gut
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