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[icﬁende
El{ﬁfischung mit Eis oder Wasser sollte immervon den Fuﬁen

aus in Richtvmg Herz evﬁ) [gen.

In der Ruhephase wird der Erhohmgseﬂ%kt des Saunaganges
wirksam. Gonne Dir mindestens so viel Zeit, wie Du in der
Hitze verbracht haben. Fuﬁbéidev 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 cﬁvischcnd!

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.




Damit Du Dich in unserer Sauna[andschaﬁ vunclum wohl
ﬁih[st, méchten wir Deinen Aufentha[t einige Anvegungen
geben:

Du ﬁndest bei uns zahlreiche, geraumige Ab[ageﬁichen die
genﬁgend Raum ﬁ'uf Thre Taschen bieten. So blockieven die
Taschen nicht die Liegep litze und Duschbereiche. Unser
Personal ist angewiesen, Taschen oder Handtiicher, die Liegen

blockieven in die Ab lagefﬁchev ZU viumen.

Stindlich kannst Du entspannende Aufgﬂsse genieﬁen.
Wir bitten Dich, die jewei[ige Aufgusssauna Vechtzeiﬁg
aLngusuchen, wm Unterbrechungen zuvermeiden. Nach

Beginn des Aufgusses ist leider kein Eintritt mehr mégﬁch.

Wir méchten allen Gasten evmég[ichen, einen Ort der
ungestorten Ruthe zu ﬁnden. Bitte Vespekﬁeve in den
Ruhebereichen, sowie in den Saunen, die aussch[ieﬁ[ich als
Ruthe-Saunen ausgezeichnet sind, den Wunsch der L'vaigen

Giste nach Ruhe und Entspannung.

Das Tragen von Bade’oek[eidung im Saunabereich ist nicht
gestattet, das Tragen eines Bademantels in unsevem Bistro

Beveich ist obligatorisch.

Auf den Liegen und den Sitzpolstern immer ein Handtuch

unterlegen oder ebenfalls einen Bademantel tragen.

Kein Schweif} aufs Holz! Bitte in der Saunakabine ein
ausreichend grofles Handtuch unter den gesamten Korper

legen. Vielen Dank.

Speisen und Getranke erhiltst Du in der We“ness—Lounge,
unserem Bistrobereich. Das Verzehren von mitgebrachten
Speisen und Getriinken ist in der Sauna[andschaﬁ nicht
gestattet. G ldser in den Nass- und Saunabereichen sind

aufgmnd der Bntcl/lgefahv nicht gestattet.

Vor der Benutzung des Tauchbeckens bitte unfoedingt
abduschen!

Nach dem Salzaufguss das Unterleghandtuch bitte draussen

ausschiitteln, die nachfolgenden Giste wevden es Dir danken.

Unsere Saunalanschaft ist fitr Dich und fiir die anderen
Giste ein Ort der Ruhe und Entspannung. Deshalb bitten wir,

dies durch Dein Verhalten zu unterstiitzen.

Tn unsevem Aussenbereich sorgen zahlreiche gemiiﬂiche Liegen
mit Sonnen- als auch Schattenp ldtzen ﬁ'tv einen entspannten
ALgfénthalt.

- Duschen & Tauchbecken

- Uberdachte Terrasse der We”ness—Lounge
- Uberdachter Raucherbereich

- Sonnendeck am Teich mit Bachlauf

- Blockhaus mit Wasserbetten

- Blockhaus—Aufguss—SaLma

Finnische Blockhaussauna (90-95°)

In der achteckigen Sauna finden unserer Aufgiisse statt.
Die Luftfeuchtigkeit betrigt unter 10% und wird nur
kurzfristig zum Aufguss bis auf 35% erhoht.

Bergkristallsauna (75-80°)

Die Besonderheit dieser Sauna wird durch den Bergkristall
bestimmt, dem stoffwechselanregende sowie beruhigende
Wirkung nachgesagt wird. Durch die Erwiirmung des Steines
bei geringer Luftfeuchtigkeit findet ein ionisierender Prozess
statt, der diese Wirkungsweise moglich macht. Sanfte
Entspannungsmusik vundet den Erho hmgseﬁ"ekt in dieser

Sauna ab.

Biosauna mit Lichttherapie (60-65°)

Unsere Biosauna ist ideal ﬁ'ur Saunaneu[inge, sie bietet eine
Temperatur von 60-65° und eine Luftfeuchte von 40-45%.
Thre Haut wird gepﬂegt und entschlackt, die Farben wechseln
sich ab und bcemﬂussen das vegetative Nervensystem positiv.
Rot und ge“o wirken stimulierend, blau und griin sorgen ﬁiv

Entspannung.

Infrarotsauna (50-55°)
Die ]nﬁavotsauna ﬁivdevt die Durchb [utvmg und die Sauer-

stoﬂ;)evsovgung der Ovgane, stérkt das Inmunsystem, vegt
den Stoﬁ%echsel an, entspannt Gewebe und Muskeln,
schwemmt Giftstoffe aus. Durch die tief wirkende Infravot-
beshfahlung entsteht ein leichtes Kyibbeln auf der Haut.

Romisches Dampfbad (40-45°)

Das Dampfbad ist ein angenehmes Schwitzbad mit sauna-
éihn[icheVWivkung. Die Temperatur betréigt zwischen 45° und
50°C bei einer Luftfeuchte von ca. 80-100%. Die ideale Kombi-
nation von Wirme und Feuchﬁgkeit entkrampﬁ, veinigt, pﬂegt
und entspannt. Dey Wassernebel mit itherischen Olen wivkt

schleimlssend bei Evkii[hmg, Husten und Heiserkeit.



