Gesundes Saunabaden besteht
genau genommen aus vier Phasen
Duschen, Hitzephase,
Abkiih[ung, Ruhephase

Bevor Du in die eigenﬂiche Sauna gehst, solltest Du dich
griind[ich mit Seife duschen.

Die Linge Deines Aufenthalts machst Duvon Deinem
pevs(in[ichen Bcﬁnden abhéingig. Fir ungeiibte Saunagiste
sollte die Hitzephase in der 80°C Sauna nicht linger als

12 Minuten dauern. Wenn Du es hegS magst, nimmst Du

am besten in der Nihe des Ofens oder auf der héheren Ebene
Platz. Die mittleren und unteren Ebenen haben etwas
geméﬂ;igteve Tempevaturen. Die Sauna ist ein Ort der Ruhe,
stelle daher bitte Gespréiche ein. Lege in der Sauna ein
ausreichend gvoﬁes Handtuch unter Deinem Sitzbeveich

und die Fiife.

Zur Abkﬂh[ung solltest Du, nach einem Gang in die Sauna,
ein paar Minuten an die ﬁrische Luﬁ gehen. Die ansch[i«j&ende
El{ﬁfischung mit Eis oder Wasser sollte immervon den Fuﬁen

aus in Richtvmg Herz evfo [gen.

In der Ruhephase wird der Erhohmgseﬂ%kt des Saunaganges
wirksam. Gonne Dir mindestens so viel Zeit, wie Du in der
Hitze verbracht haben. Fuﬂbéidev und Massagen sind eine

sinnvolle Erginzung.

Unsere Aufgiisse ﬁnden stiindlich in
unserer groﬁen Blockhaussauna im
Auﬁenbere ich statt.

In diesem Aufguss wird eine Scheibe ﬁfischcs Obst zum

Verzehr und Eiswihfc[ zum Kithlen der Haut gereicht.

Herrlich cgcifischend!

Bei diesem Aufguss gibt es zwischendurch Eis am Stiel zum

Verzehr. Cool! SAUNAKNIGGE
UND

AUFGUSSE

Eiswiirfel auf dem Saunaofen sovgen fiir eine hohere Luft-

feuchtigkeit und machen diesen Aufguss evst richtig
spannend. Nach jedem der Aufgiisse reichen wir Eiswiivfel
zum Kiihlen der Haut. Erfrischend!!

Gonnen Sie sich einen Moment der Erholung mit unseren
Aufguss der angenehm sanften Art.




