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Hinweise zum richtigen Saunieren

Liebe Gaste, wir wiinschen lhnen in unserem Sanarium® ein paar entspannte

und erholsame Stunden. Damit Sie unser Sanarium® richtig nutzen kénnen,

haben wir hier ein paar Hinweise fiir Sie notiert. Bitte lesen Sie unsere Hinweise

zum richtigen Saunieren vor lhrem ersten Saunagang aufmerksam durch. Sie
selbst entscheiden, ob lhnen ein Saunabad gut tut, oder lhr Gesundheitszustand
fiir das Saunieren nicht geeignet ist. Wenn Sie sich nicht sicher sind, sprechen

Sie vorher mit lhrem Arzt.
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Das Saunieren soll in erster Linie der koérperlichen Erholung und
psychischen Entspannung dienen. Dass Sie sich wohlfiihlen ist wichtig,
deshalb achten Sie bitte auf lhr persénliches Wohlbefinden.

Ein vollstandiges Saunabad dauert ca. 2 Stunden. Gehetzte Saunagange
konnen eher belastend statt erholsam auf den Korper wirken.

Gehen Sie moglichst nicht hungrig oder mit vollem Magen in die Sauna.
Bitte reinigen Sie vor dem Saunagang lhren Korper und trocknen Sie sich
gut ab. Abgetrocknete Haut schwitzt schneller. Ein warmes FulRbad vor
dem Saunagang fordert zusatzlich das Schwitzen.

Bitte legen Sie ein Handtuch unter den ganzen Korper, damit der
Schweil} nicht ans Holz gelangt.

Ein kurzer, aber intensiver Aufenthalt von 8-15 Minuten pro Saunagang
ist vollig ausreichend. Achten Sie dabei auf lhr eigenes Wohlbefinden.

7) Inden letzten 2 Minuten des Saunaganges sollten Sie sitzen, damit sich
Ihr Kreislauf an die aufrechte Kérperhaltung gewdhnen kann. Stehen Sie
nicht zu schnell auf.

8) Gehen Sie nicht sofort unter die Dusche, sondern kiihlen Sie zunachst
ein wenig an der Luft ab, da Ihr Kérper nun Sauerstoff benétigt. Danach
kihlen Sie sich unter der Dusche ab.

9) Nach der abkiihlenden Dusche sorgt ein warmendes FuRbad fiir den
vollstandigen Temperaturausgleich in Ihrem Korper. Die wiederholte
Kaltwasseranwendung trainiert intensiv lhre BlutgefalSe und sorgt fiir
eine hohere Widerstandsfahigkeit Ihres Korpers.

10) Legen Sie nach jedem Saunagang eine Ruhepause ein — damit fordern
Sie Ihre Erholung.

11) In der Sauna sollten Sie nichts trinken, da sonst der Effekt des
Entschlackens unterbleibt.

12) Weitere Saunagange fiihren Sie wie den ersten Saunagang durch.
Gesundheitsfordernd sind max. 3 Saunagange.

13) Um ungiinstige Kreislaufreaktionen zu vermeiden, sollten Sie nach dem
Saunieren kein Sport treiben.

14) Bitte betreten Sie unseren kleinen Wellnessbereich nicht mit
StraBenschuhen. In lhrem gebuchten Saunapaket sind ein Leih-
Bademantel und Frotteeslipper enthalten.
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