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BITTE BEACHTEN SIE BEIM SAUNIEREN
Vor dem Sauna- Trocken in die
gang duschen Saunakabine
Unbekleidet Saunatuch unter den
in die Sauna ganzen Korper legen
Aufguss nur Ruhig verhalten
vom Personal in der Sauna
Bewegung an der Duschen, Kaltwasseran-
frischen Luft wendung, warmes FuBbad
Ruhepause 2 bis 3 Durchgange
einlegen a max. 15 Minuten
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SO GEHT'S RICHTIG

Planen Sie geniigend Zeit ein

Saunieren Sie weder hungrig noch mit vollem Magen
Zunidchst unter der Dusche reinigen

Danach gut abtrocknen, trockene Haut schwitzt schneller
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Saunatuch unter den ganzen Korper inklusive FiiBe legen

Schwitzen Sie auf der mittleren oder oberen Bank zwischen 8 und 12,

max. 15 Minuten. Sauna-Anfanger sollten die Banke der unteren oder
mittleren Reihe bevorzugen.

. Achten Sie auf Ihr personliches Wohlbefinden. Signalisiert der Kérper

«€s reicht", bitte die Sauna verlassen. Die Warme darf zu keiner Zeit
unangenehm wirken.

Liegend spiiren Sie die Warme angenehm gleichmaBig.

Die letzten 2 Minuten sollten Sie jedoch sitzen, damit sich lhr Kreislauf an die
aufrechte Haltung gewohnt und das Blut nicht plotzlich in die Beine sackt.
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1. Die Abkiihlphase beginnt an der frischen Luft. Gonnen Sie sich und lhrem
Korper den frischen Sauerstoff und gehen Sie mit ruhigen Schritten auf und ab.
Das AbgieBen mit dem Kneippschlauch ist die schonendste Art der Abkiihlung.
Auch die Schwallbrause kiihlt den Kdrper gut.

. Vor Benutzung der Kaltwasser-Tauchbecken unbedingt den Schweil3 abspiilen.
Bei Bluthochdruck sollten Sie die Tauchbecken meiden.

Im Anschluss an die Abkiihlung ein warmes FuBbad nehmen.

Wiederholte Kaltwasseranwendungen trainieren lhre BlutgefaBe und erhéhen
die Widerstandsfahigkeit Ihres Kérpers (Kneipp-Effekt).

6. AnschlieBend eine Ruhepause einlegen.
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Chiemgau Thermen GmbH

Strébinger StraBe 18, 83093 Bad Endorf
Telefon +49 8053 200-900, Fax -928
info@chiemgau-thermen.de




