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Wie sauniere ich richtig?

Nehmen Sie sich flr einen Saunagang Zeit und Ruhe, ansonsten verfehlt es den nétigen
Effekt und Entspannung.

Die Sauna ist eine textilfreie Zone. Alles was Sie brauchen ist das HBB-Prinzip, was soviel
heil3t wie: ein Handtuch fur die Sauna und ein Handtuch fiirs Duschen, Badeschuhe (fur
den Aulenbereich) und einen Bademantel, falls es doch zu kihl wird. Breiten Sie |hr Handtuch
stets so aus, dass der Schweil} nicht ans Holz gelangt. Bitte achten Sie im AuRenbereich
darauf, dass Sie sich wiederum bedecken.

Die Saunacubes bieten Privatsphére, der Aulienbereich mit Ruheterrasse wird aber gemein-
schaftlich genutzt und so sollte gegenseitige Ricksichtnahme selbstverstandlich sein.

Im Bereich des Schwefelbads sind definitiv Textilien erforderlich.

Die Wahl der Sitzbank in der Sauna ist von lhrer Préferenz, Hitzetoleranz und der situativen
Empfindung abhangig. Da warme Luft bekanntlich nach oben steigt, sind die oberen Banke
am warmsten. Die unteren und mittleren sind fir Saunaanfanger eher geeignet. Am besten
geniel3t man die Sauna im Liegen, denn fir den optimalen Effekt sollte der gesamte Kérper
in einer Temperaturzone sein. Um Kreislaufprobleme, Schwindel oder gar Ohnmacht zu ver-
meiden, sollten Sie sich in den letzten 2 Minuten in eine Sitzposition begeben. Wenn Sie dazu
noch die Beine etwas bewegen, sorgen Sie dafir, dass das Blut nicht nur in lhren
Unterkdrper absinkt.

Ein Saunabad dauert in der Regel zwischen 8 und 12 Minuten und sollte 15 Minuten nicht
Ubersteigen. Wer mag, kann sich einen Aufguss machen, jedoch wird durch die schlagartig
héhere Luftfeuchtigkeit der Kreislauf mehr gefordert.

Die Zeit kénnen Sie jederzeit kontrollieren, denn in jeder Saunakabine hangt eine Sanduhr.
Auch hier gilt: Wenn Sie ein Unwohlgeftihl noch ,vor der Zeit” beschleicht, héren Sie hin und
verlassen Sie die Kabine umgehend.

Begeben Sie sich danach am besten fir 1-2 Minuten an die frische Luft, um ihre Atemwege
abzukuhlen. Optional nehmen Sie danach eine Dusche), achten Sie darauf, dass Sie an
den Armen und Beinen anfangen und sich zu |hrer Kérpermitte vorarbeiten. Héren Sie
auch hier auf lhren Kérper, denn wenn der anfangt zu frieren, sollten Sie ihm die nétige
Warme geben. Daflr haben Sie ja den Bademantel.

Nun folgt die Entspannungszeit. Fir diese sollten Sie sich nicht weniger als 10-15 Minuten
nehmen. Nutzen Sie daftr den Ruheraum oder die Ruheterrasse.

Dieses Ritual des Saunierens mit Uberwarmung, Abkiihlung und Entspannung kénnen Sie

noch 1-2 Mal wiederholen. Haufigere Gange steigern weder die gesundheitsférdernde
Wirkung noch tragen Sie zu gréRerer Entspannung bei.
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