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Goldene Regeln

fir das Sauna-Land

Unsere Goldenen Regeln fiir das richtige Saunabaden sollen Ihnen helfen,

die positiven Wirkungen des Saunierens voll auszuschopfen.

Bringen Sie ausreichend Zeit mit

Ein vollstandiges Saunabad dauert mindestens zwei
Stunden. Es dient besonders der Erholung. Ein gehetztes
»Abarbeiten« der Anwendungen wird Ihren Koérper eher
belasten als entspannen.

Achten Sie auf lhren Kérper

Sie sollen sich in erster Linie wohl fiihlen. So kdnnen
Anfanger des Saunabadens durchaus friiher als
empfohlen den Schwitzraum verlassen. Auch sollten
Sie nicht hungrig oder mit vollem Magen in die Sauna
gehen.

Vor dem Saunagang

Sie bendtigen zwei grofle Handtlicher (Liege- und
Trockentuch), Badeschuhe, Duschgel und moglichst auch
einen Bademantel. Reinigen Sie sich zunachst unter der
Dusche und trocknen sich danach gut ab, denn trockene
Haut schwitzt schneller.

Im Schwitzraum

Legen Sie lhr Liegetuch unter den ganzen Korper.
Verlassen Sie sich vor allem auf lhr Gefiihl. Der Aufenthalt
sollte kurz, die Wirkung aber intensiv sein. Acht bis
flinfzehn Minuten reichen dabei vollig. Die letzten zwei
Minuten sollten Sie sich aufsetzen, um den Kreislauf an
die aufrechte Haltung zu gewohnen. Als Saunaneuling
sollten Sie die unteren bis mittleren Banke bevorzugen.
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Abkiihlung

Jetzt bendtigt der Korper Sauerstoff. Bewegen Sie sich an
der frischen Luft. Erst danach mit einem Kneippschlauch
abgieBen oder unter der Dusche abkiihlen. Halten Sie
den Kopf nicht unter Wasser, waschen reicht aus. Haufige
Kaltwasseranwendungen trainieren die BlutgefdBe und
erhohen die Widerstandsfahigkeit Ihres Korpers.

FuBBbad

Nehmen Sie ein warmes Fu3bad fiir einen vollstandigen
Temperaturausgleich. Dieses fordert zusatzlich das
Schwitzen beim kommenden Saunagang.

Pause

Zwischen den Saunagdngen empfiehlt sich eine kleine
Ruhepause. Trinken Sie ausreichend, um Ihrem Korper
das notige Wasser zuriickzugeben.

Nachster Saunagang

Weitere Saunagange flihren Sie wie den ersten durch.
Drei Saunagange hintereinander sind zum Erreichen der
gewiinschten gesundheitlichen Ziele ausreichend.

Erholung nach dem Saunabaden

Um die positive Wirkung beizubehalten und um
unglinstige Kreislaufreaktionen zu vermeiden, sollte
nach dem Saunabaden auf sportliche Betdtigungen
verzichtet werden. Eine Massage dagegen kann

im Anschluss oder zwischen den Saunagangen die
entspannende Wirkung noch verstarken.
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Wichtige Hinweise

fir das Sauna-Land

Unser Sauna-Land ist textilfrei. Sie sollten die Sauna nicht besuchen mit
Das Saunaarmband bitte immer gut sichtbar am - starker Erkdltung, grippalem Infekt, Fieber
Handgelenk zu tragen. und Entziindungen
« Deponieren Sie lhre Taschen bitte im + Alkohol im Blut
Garderobenschrank. + Epilepsie
 Mitgebrachte Aufgiisse diirfen Sie nicht verwenden —
es besteht Brandgefahr! Bei diesen Erkrankungen sollten Sie nur nach
. Im Notfall betitigen Sie bitte sofort den Notruf Riicksprache mit dem Arzt die Sauna besuchen:
(»Erste Hilfe«)! « Asthma
Badeschuhe gehéren nicht in die Schwitzkabinen - + Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bitte immer davor abstellen! + Krampfadern und vendse GefaBkrankheiten

+ Speisen und Getranke haben im Schwitzraum
ebenfalls nichts zu suchen.

- Glasflaschen gehdren auch nicht in den Saunabereich. Wir wiinschen Ihnen einen schénen, entspannten
Bitte hiangen Sie Ihre Handtiicher zum Trocknen Aufenthalt in unserem Sauna-Land.
auf die dafiir vorgesehenen Haken und Heizkorper
mit Handtuchhaltern. Ihr Thermalsolbad-Team

« Verzichten Sie im Saunabereich bitte auch auf das

Haareschneiden und -farben sowie auf Manikiire oder

Pedikre. P.S.: Im Ubrigen gilt unsere Haus- und Badeordnung.
« Seien Sie fair! Da wir nur eine begrenzte Anzahl an

Liegen haben, reservieren Sie diese bitte nicht.

Nehmen Sie stets untereinander Riicksicht, um allen

Gasten die Gelegenheit zu geben, abzuschalten.

Sollte sich jemand nicht an die freundlichen Hinweise
halten, informieren Sie bitte unser Personal oder

- besser noch — sprechen Sie den Gast selber an.
Vielen Dank fiir Ihre Mithilfe!
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