Visit Sweden News Room

Sechs Saunen gegen den Stockholmer GroBstadttrubel

Drei Tage Stockholm, 27 Sehenswiirdigkeiten, zwolf Restauranttipps und trotzdem das Gefiihl, etwas zu verpassen?
Wer Schwedens Hauptstadt lieber wie die Einheimischen erleben méchte, packt am besten auch die Badesachen ein.
Denn zwischen hippen Cafés, historischen Gassen und GroBstadttrubel wartet eine typisch schwedische Antwort auf
den Sightseeing-Stress: die Sauna. Und das mitten in der Stadt. Sechs Saunen fiir alle, die bei ihrem Stadtetrip
zwischendurch die Batterien aufladen méchten.

Hamburg, 20. Oktober 2026 — Fiir viele Schweden gehdrt die Sauna ganz selbstversténdlich zum Alltag. Sie ist ein Ort zum Aufwarmen, Abschalten und
manchmal auch zum geselligen Beisammensein. Und sie passt zu einem Gedanken, der in Schweden oft als ,Lagom*” beschrieben wird: das richtige Maf zu
finden. In Stockholm muss man dafir nicht einmal die Stadt verlassen. Hier wird auf schwimmenden Fl6Ben, an belebten Uferpromenaden oder mitten im
Griunen geschwitzt. Die sechs Adressen zeigen, dass man in Stockholm auch beim Nichtstun ziemlich viel erleben kann.

Ein Sprung ins Meer zur Abkiihlung nach der Sauna. Foto: Anna Hallams/imagebank.sweden.se (Download)

Ob am Wasser, in der Natur oder mitten in der Stadt, eine kleine Auszeit ist oft naher als gedacht. Wer also vermeiden méchte, nach dem Stadtetrip erst
einmal Urlaub vom Urlaub zu brauchen, findet in Stockholm zahlreiche Gelegenheiten flr eine Pause auf schwedische Art. Hier kommen sechs Saunen fir
zwischendurch.

Hornstullsbastun: Die unkomplizierte Einstiegsrunde

Wer schwedische Saunakultur einmal ausprobieren méchte, ist bei der jlingst eréffneten Hornstullsbastun gut aufgehoben. Die 6ffentliche Sauna liegt direkt
am Bergsunds Strand im Stadtteil Hornstull auf S6dermalm und ist ganzjéhrig gedffnet. Anders als in vielen schwedischen Saunen ist hier wahrend des
gesamten Besuchs Badekleidung vorgeschrieben. Das dirfte gerade internationalen Géasten die ersten Schritte erleichtern. Nach dem Saunagang warten
AuBenduschen, Kaltwassereimer und die Mdéglichkeit, direkt vor Ort baden zu gehen. Vorkenntnisse sind also nicht nétig. Ein wenig Bereitschaft zum kalten
Wasser schadet dagegen nicht. Termine sind immer 30 Tage im Voraus online buchbar. Mehr Informationen: Hornstullsbastun

Hellasgarden: Saunieren in der Wildnis, 15 Minuten von Stockholms City

Wer die GroBstadt fir ein paar Stunden hinter sich lassen méchte, findet in Hellasgarden eine andere Seite Stockholms. Die Anlage liegt im Naturreservat
Nacka am See Kalltorpssjon, nur 15 Minuten von der Innenstadt entfernt. Nach dem Saunagang geht es tber einen Steg direkt ins Wasser, und das zu jeder
Jahreszeit. AnschlieBend lasst sich auf der Terrasse mit Seeblick entspannen. Mittwochs stehen gefiihrte Aufglisse mit atherischen Olen auf dem Programm,
donnerstags wird es besonders ruhig: Bei gedimmtem Licht, Kerzen und Laternen ist Ruhe ausdriicklich erwiinscht. Wer lieber ganz unter sich bleibt, kann die
Sauna auBerhalb der regularen Offnungszeiten auch exklusiv mieten. Wahrend viele Stockholmer Saunen mitten in der Stadt an ihren Wasserwegen liegen,
stehen hier Walder, Wanderwege und der Blick Gber den See im Mittelpunkt. Mehr Informationen: Hellasgarden Sauna

Lilla Sauna: Klein, privat und ganz nah am Wasser

Direkt am Riddarfjarden, unweit der Stockholmer Altstadt, liegt Lilla Sauna, eine holzbefeuerte Sauna fir bis zu sechs Personen. Familien, Freundesgruppen
oder Paare kénnen sie exklusiv buchen und durch verspiegelte Fenster den Blick Uber das Wasser genie3en, ohne selbst neugierige Blicke flirchten zu
mussen. Privatsphare mit Aussicht sozusagen. Der Name ist Programm: ,Lilla“ bedeutet auf Schwedisch ,klein®. SchlieBlich muss nicht jede Auszeit gleich ein
Wellnesswochenende sein. Wer Abkiihlung sucht, erreicht iber einen Badesteg direkt das Wasser. Im Winter wird flr die Abkuhlung sogar ein Loch ins Eis
geschlagen. Fir Holz, Saunadle, Wasser und die passenden Saunahite ist gesorgt. Nur schwitzen muss man noch selbst. Mehr Informationen: Lilla Sauna

Tanto Bastu: Saunieren mit den Locals

Nur wenige Minuten siidlich der Stockholmer Altstadt liegt Tanto Bastu direkt an der Arstaviken, einer langgezogenen Wasserbucht auf Sédermalm. Die
holzbefeuerte Sauna auf einem FloB3 bietet Platz fiir bis zu zwdlf Personen und entstand 2016 aus einer Blrgerinitiative, die ganzjéhriges Baden und
Saunieren in Stockholm erméglichen wollte. Bis heute wird sie von einem gemeinnltzigen Verein betrieben und ist fest in der lokalen Badekultur verankert.
Trotz ihres Vereinscharakters steht die Sauna regelmaBig auch Besucherinnen und Besuchern offen. Wer hier sauniert, erlebt Stockholm wie die
Einheimischen, die das ganze Jahr Uber zum Schwimmen und Saunieren an die Arstaviken kommen. Mehr Informationen: Tanto Bastu

Djurgardsbastun: Die blaue Sauna im noblen Viertel

Mitten im Djurgardskanal, zwischen Djurgardsbriicke und Strandvagen, liegt die himmelblau gestrichene Djurgardsbastun direkt auf dem Wasser. Trotz ihrer
prominenten Lage geht es hier angenehm unkompliziert zu: Statt luxuriésem Spa erwartet die Gaste eine typisch schwedische Sauna mit Platz fir bis zu zehn
Personen, die sowohl privat als auch zu 6ffentlichen Saunazeiten besucht werden kann. Handtiicher, Umkleide und Dusche sind vorhanden. Nach dem
Saunagang geht es zur Abkihlung direkt in den Kanal. Wer noch etwas bleiben méchte, findet auf den Banken rund um die Sauna oder in der Bar nebenan
einen Platz. Mit Blick auf Djurgardsbron, Strandvagen und das Wasser liegen einige der bekanntesten Stockholm-Motive direkt vor der (Sauna-)Tir. Geoffnet
ist das ganze Jahr tber. Mehr Informationen: Djurgardsbastun

Bastubryggan: Mit dem SaunafloB auf den Riddarfjarden


https://visitsweden.de/aktivitaten/kultur-geschichte-und-kunst/kultur/lebensstil/lagom/
https://visitsweden.de/regionen/mittelschweden/stockholm/
https://imagebank.sweden.se/diving+in/stockholm,%20central+sweden/stockholm+archipelago/7036#detail
https://visitsweden.de/the-introvert-travel-agency/
https://parker.stockholm/en/find-a-bathing-site/hornstull-sauna/
https://hellasgarden.se/en/aktiviteter/bastu-2/
https://lillasauna.se/en/sauna-stockholm
https://www.tantobastuforening.se/for-visitors
https://djurgardsbastun.se/

Warum zwischen Bootsfahrt und Saunabesuch wahlen, wenn beides gleichzeitig mdglich ist? Im Dezember 2026 soll mit Bastubryggan ein neuer Treffpunkt
am Wasser am Sdder Malarstrand auf Sédermalm entstehen, nicht weit von Stockholms Altstadt entfernt. Herzstlick sind vier SaunafléBe fir bis zu zehn
Personen. Eines bleibt am Kai, wahrend die anderen gemeinsam mit einem Kapitén tiber den Riddarfjarden fahren. Nach dem Saunagang laden eine Bar, ein
Café und Aufenthaltsbereiche direkt am Wasser zum Verweilen ein. In den Wintermonaten kann man sich anschlieBend an einer Feuerstelle aufwarmen. Mit
etwas Glick zeigt sich dabei einer jener Stockholmer Sonnenuntergéange, fiir die man selbst bei Minusgraden noch eine Weile drauf3en bleibt. Mehr
Informationen: Bastubryggan

Erst in die heiBe Sauna, dann ins eiskalte Wasser: Winterbaden gehdrt in Schweden fiir viele zum Saunabesuch dazu. Foto: Helena Wahlman/imagebank.sweden.se (Download)

Fir alle, die nach Sauna Nummer sechs noch nicht genug haben, halt der Sauna-Guide von Visit Stockholm weitere Adressen und vor allem einen Sauna-
Knigge bereit:

Mit oder ohne Badebekleidung?
Das hangt von der jeweiligen Sauna ab. Am besten vorher die Hausregeln priifen. Viele Saunagéaste hillen sich in ein Handtuch. Eine Ausnahme ist die
Hornstullsbastun: Dort ist das Tragen von Badebekleidung verpflichtend.

Frisch geduscht in die Sauna
Vor dem Saunagang sollte griindlich geduscht werden. So bleibt die Sauna flr alle angenehm und sauber. Wichtig: Beim Sitzen oder Liegen immer ein
Handtuch unterlegen und niemals direkt auf dem Holz Platz nehmen.

Genug trinken
Beim Saunieren sollte ausreichend Wasser getrunken werden. Alkohol ist in vielen Saunen nicht gestattet und wegen der zusatzlichen Kreislaufbelastung
ohnehin keine gute Idee. Am besten vorher die Hausregeln prifen.

Auf den eigenen Kérper horen
Wenn es zu heif3 wird, helfen eine Pause, eine kalte Dusche oder ein Sprung ins Wasser. Auf den unteren Banken ist es auBerdem meist etwas kihler.

Die Ruhe genieBen
In vielen Saunen gehért Ruhe zum Erlebnis. Wenn gesprochen wird, dann bitte nur leise und rlicksichtsvoll. Oder gar nicht.

Weitere Informationen

o Stilvoll schwitzen — Sauna-Erlebnisse und Wellnesshotels in Schweden https://visitsweden.de/aktivitaten/spa-wellness/wellnesshotels-und-spas/

e 8 spektakulare Saunas in Schweden — ein heiB3-kaltes Erlebnis der besonderen Art https://visitsweden.de/aktivitaten/spa-wellness/saunas-in-schweden/

e Wikinger Wellness — Schwedens uralte Kraftquelle https://visitsweden.de/aktivitaten/spa-wellness/wikinger-wellness/

e Winterschwimmen im Kaltbadehaus: eine schwedische Tradition https:/visitsweden.de/aktivitaten/spa-wellness/winterschwimmen-im-schwedischen-
kaltbadehaus/
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Uber Visit Sweden

Visit Sweden ist das offizielle Marketingunternehmen fur den Tourismus in Schweden —im Auftrag der schwedischen Regierung. Als nationale Tourismusorganisation vermarktet Visit
Sweden das Reiseland Schweden mit dem Ziel, die Attraktivitat des Landes zu steigern und so den Tourismus, die Exporterlése und die Beschéftigung zu férdern. In enger
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Zusammenarbeit mit der schwedischen Tourismusbranche richtet sich Visit Sweden gezielt an die attraktivsten Zielgruppen — fir einen langfristig nachhaltigen Tourismus. Der Hauptsitz
befindet sich in Stockholm, erganzt durch Vertretungen auf mehreren internationalen Méarkten. www.visitsweden.com/corporate

Willkommen in Schweden — von Natur aus anders
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