FINNISCHE SAUNA BIOSAUNA

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Cohiner sthwirzen fur MALE

CAMPING MAX 1 SAUNA- & BADEFUHRER

Ruhe im Bade- & Saunabereich

Zum Ballspielen oder Herumtoben ist Frei-
raum Uberall - bitte nur nicht in und an den
Pools und im Sauna- und Ruhebereich.

Sicherheit

Verlassen Sie das Hallenbad bitte TROCKEN.
Sonst erhohte Rutschgefahr im Sauna- und
Umkleidebereich!

Etikette

Unsere Bade- und Saunalandschaft ist
grundsdtzlich KEIN Nacktbadebereich.

Bitte tragen Sie auBerhalb der Sauna ein
Badetuch um den Korper oder klassische
Badekleidung.

In der Sauna selbst ist man nackt.
Respektieren Sie aber bitte auch Saunagan-
ger, die sich nicht komplett unverhullt zeigen
wollen und lieber eingewickelt im Badetuch
schwitzen mochten.

Gesunde Reinheit

Duschen Sie vor dem Saunagang grundlich.
Das Duschen dient nicht nur der allgemei-
nen Hygiene, sondern es werden hierbei
auch Kosmetika und Korperfett entfernt, die
das Schwitzen behindern kénnen. Trocknen
Sie sich gut ab. Die trockene Haut schwitzt
besser und schneller.

Duschen Sie bitte auch nach dem Saunen.
Vor allem, wenn Sie anschlie3end die Ru-
herdume, das Thermalbad oder den Natur-

badesee nutzen wollen! ﬂ

Hygiene

Achten Sie darauf, dass Sie in den Saunen
komplett auf lhrem Handtuch sitzen oder
liegen und dass Ihr Schweif3 nicht auf das
Holz tropft.

Temperaturen & Aufglisse
In der klassischen Finnischen Sauna hat es
Temperaturen von bis zu 90°C.

In manchen Saunen sind Aufglsse Ublich.
Nach einer Phase des Vorschwitzens (5 bis
10 Minuten) folgt der Aufguss als Hohepunkt
(6 bis 8 Minuten) und evtl. noch eine Phase
des Nachschwitzens von 1 bis 2 Minuten.
Verlassen oder betreten Sie die Sauna nicht
wahrend eines Aufgusses.

Die Biosauna ist mit 60°C deutlich milder,
hier herrscht eine besonders hohe Luft-
feuchtigkeit.

Liegen oder Sitzen?

Auf den oberen Bénken ist es heil3er. Fur
Saunaanfanger sind die Banke der unteren
oder mittleren Reihe empfehlenswert. Um
Schwindel oder gar Ohnmachtsanfallen vor-
zubeugen, erheben Sie sich die letzten 2 Mi-
nuten aus der Liegeposition und setzen Sie
sich aufrecht senkrecht. Bewegen Sie lhre
Beine, dann sackt das Bllut nicht in den Un-
terkdrper.

RUHERMIME

SOLE-DAMPPBAD

INFRAROT WARMEKAZINE

Unsere Bode- und Saunalandschaft ist eine gesunde Oase der Rune und Ausgeglichenheit.
Geschaffen fir enfsponnte Auszeifen. Zum Ausrunen. Zum Runferkommen'.
Her solen sich Gaste von Uberall her so richtig wonfulnlen,
ouch wenn die Gemitter noch so unterschiedich sind.

Es sind nur ein poar Kleinigkeiten, um die wir Sie bitten - dann passt es fir alle Nationalitafen und dient
der Hygiene, der Gesundneit und letztlich auch der Haronie unter allen Gsten

Zwischen den Saunagédngen

Gehen Sie raus an die frische Luft, bewegen
Sie sich, kurbeln Sie den Kreislauf an. Danach
mit Crash-Ice abrubbeln - immer in Richtung
des Herzens. Wer topfit ist, erfrischt unter
der kalten Saunadusche.

Jetzt ist ausruhen wichtig:

Gut abtrocknen, sich warm einpacken und
in den Bademantel gehullt 15 Minuten lang
entspannen.

Auch ein warmes Fuf3bad ist angenehm - Vor
dem Saunieren zum Aklimatisieren - nach
dem Abkdhlen empfehlenswert als Vorbeu-
gung gegen Erkaltungen. Zudem wird durch
das warme Ful3bad ein Nachschwitzen des
Korpers verhindert.

Wechseln Sie nicht direkt von der Sauna in
das Thermalbad oder ein Dampfbad. Nach
jeder Warmeanwendung hat der Korper
eine Abkuhlung notig!

\)

Ruhe in der Sauna
Saunieren dient der Entspannung - deshalb
bitte ruhig verhalten.

Immer trocken in die Ruheraume

Bitte trocknen Sie sich nach dem Duschen,
nach Thermalbad oder Sauna immer voll-
standig ab. Betreten der Ruherdume nur in
trockenem Zustand.

Legen Sie stets ein grofRes Badetuch unter,
bevor Sie sich auf die Ruheliegen kuscheln.
Ist erstens viel angenehmer und zweitens
eine Frage der Hygiene.

Dauer & Intervalle

Planen Sie mindestens 2 Stunden fur ver-
nunftiges Saunieren ein. Der erste Gang
sollte 8 bis 12 Minuten dauern, der zweite
bis zu 15 Minuten. Achten Sie auf Ihr eige-
nes Wohlgefthl. Mehr als 3 Saunagange sind
nicht ratsam. Mehr bewirkt nicht mehr ...

Essen & Trinken

Gehen Sie nicht mit leerem Magen oder di-
rekt nach dem Essen in die Sauna. Trinken
Sie erst wieder nach dem letzten Saunagang,.
Empfehlenswert sind calcium- und magne-
siumreiche Mineralwasser oder verdinnte
Fruchtsafte. Mindestens 1 Liter ist ratsam.
Keinen Alkohol!

" und bitte dvin end beachten:
LENE LIEEGEN EQEK\I\EK\’/N'.




