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Über 1000 TänzerinnenÜber 1000 Tänzerinnen
und Tänzer in Wesselingund Tänzer in Wesseling
Wesseling (mm). Von Donnerstag, 9. bis 
Sonntag, 12. März wird in der Stadt am 
Rhein das „German Qualifying“, die Quali-
fikation für den „Dance World Cup“ in Por-
tugal, ausgetragen. In der Kronenbuschhal-
le wird dann eine der größten 
Tanzveranstaltungen der Republik stattfin-
den, erwartet werden über 1000 Tänzerin-
nen und Tänzer aus ganz Deutschland. Die-
se messen sich in den Tanzrichtungen 
Ballett, Modern, Jazz, Contemporary, Hip 

Hop, Tap, Song and Dance und Folklore und  
alleine das Tanzwerk Wesseling, die Talent-
schmiede von Lena Krieg (sechsfache deut-
sche Meisterin in der rythmischen Sport-
gymnastik) stellt als Ausrichter der 
Veranstaltung knapp 100 Sportlerinnen 
und Sportler. Donnerstag starten die Wett-
kämpfe um 13 Uhr, Freitag um 10 Uhr, 
Samstag und Sonntag um 9 Uhr. Karten (20 
Euro) gibt es an der Tageskasse.
 Foto: Adobe.stock/ stokkete

Besonders beliebt ist Saunie-
ren natürlich in der kalten Jah-
reszeit, weil es den Körper so 
richtig schön durchwärmt. Re-
gelmäßige Saunagänge  sorgen 
nicht nur für Entspannung und 
Wohlbefinden sondern regen 
das Herz-Kreislaufsystem an 
und aktivieren das Immunsys-
tem. Durch die trockene heiße 
Luft weiten sich die Gefäße und 
die Durchblutung wird gestei-
gert. Das löst auch Muskelver-
spannungen. Ganz wichtig ist 
aber das anschließende Abküh-
len, denn durch den Kältereiz 
ziehen sich die Gefäße wieder 
zusammen. Man bereitet sich 
mit einer Dusche und Körper-
reinigung auf  den Saunagang 
vor. Vor dem Betreten der Sau-
na muss die Haut gut abge-
trocknet werden, sonst kommt 
man nicht richtig ins Schwit-
zen. Üblicherweise macht man 
ein bis drei Saunagänge. Der 
erste Saunagang dauert – je 
nach Verträglichkeit – ca. acht 
bis zwölf  Minuten. Danach 
folgt die Abkühlung mit einer 
lauwarmen Dusche oder im 
Kaltwasserbecken. Das kann 
man ganz nach den persönli-
chen Vorlieben variieren. Ganz 
angenehm sind auch kalte Güs-
se auf  Beine und Arme. Dazu 
beginnt man an den Füßen, 
bzw. Händen und führt dann 
den Wasserstrahl langsam 
nach oben. Danach ruht man 
sich für etwa 15 bis 30 Minuten 
aus. Die Füße müssen dabei un-
bedingt warmgehalten werden.

Danach folgt der nächste Sau-
nagang und wer mag, macht 
jetzt auch einen Aufguss. Durch 
das Aufgusswasser, das mit ei-
ner Schöpfkelle auf  den heißen 
Steinen des Saunaofens verteilt 
wird, wird die relative Luft-
feuchtigkeit schlagartig von 
10% auf  30% erhöht. Oft wird 
die heiße, feuchte Luft noch 
durch gezielte Schläge mit ei-
nem Handtuch im Raum ver-
teilt. Das fördert zusätzlich das 
Schwitzen. Natürlich ist solch 
ein Aufguss auch eine starke 
Belastung für den Kreislauf. 
Ungeübte bleiben daher besser 
auf  den untersten Bänken, wo 

es nicht ganz so heiß ist. Die 
Aufgusszeremonie wird übli-
cherweise drei Mal wiederholt 
und dauert zwischen fünf  und 
zehn Minuten. Öffentliche 
Saunen bieten heute alle mög-
lichen Spezialaufgüsse an, was 
jedes Mal ein Erlebnis ist.

Beliebte Zusätze für einen 
Saunaaufguss sind ätherische 
Öle oder spezielle Aufgusskon-
zentrate mit Latschenkiefer, 
Eukalyptus, Minze oder Zit-
rusaromen. Pro Liter Wasser 
benötigt man nur fünf  bis zehn 
Tropfen ätherisches Öl. In 
Finnland sehr beliebt sind 
Schneeaufgüsse und auch hier 
erfreuen sich Eisaufgüsse gro-
ßer Beliebtheit. Man kann sich 
auch im Anschluss mit Eiswür-
feln abreiben. Beim Salzauf-
guss reibt man sich nach dem 
Vorschwitzen außerhalb der 
Sauna mit grobkörnigem Salz 
ein. Das hat einen reinigenden 
und pflegenden Effekt und ei-
ne Peeling- Wirkung. Die Haut 
ist danach wunderbar zart.

Wer allerdings unter korona-
rer Herzkrankheit, Herzinsuf-
fizienz, sehr hohem Blutdruck, 
Niereninsuffizienz oder Rheu-
maschüben leidet, darf  nur 
nach Rücksprache mit dem 
Arzt  saunieren. Auf  Aufgüsse 
in diesem Fall lieber verzich-
ten! Ganz tabu ist die Sauna bei 
akuten fieberhaften Infekten.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann

Gesundheitsecke

Kleine Auszeit vom Alltag: die Sauna

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer der 
Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen und Ärzte 
erfolgt unter: 02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag von 19 bis 7 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis 
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer: 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10 bis 12 
Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst    02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0 22 32/18 060
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/89 32 0
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:. . . . . . . . .0 22 33/45449
Frauenhaus:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt es 
telefonisch: kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 
22 8 33, vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6, 

4. und 5. März
Gemeinschaftspraxis Deuster, Hürth-Sielsdorf    02233 - 
373775
Dres Kings und Stahl, BM-Quadrath   02271 - 838895

11. und 12. März
Gem.praxis Janassary/Albring Fr.-Bachem 02234 – 52647
Tä. C. Komorowski   02237 53450


