Gonren Sle skh ausrelchendZeit. Bn komplettes Sauna-
bad davert mindestens zwel Stunden. \ollkommen
genk=Ben kinnen Sk die entspannends Wirkung des
Saunierens nur dann, wenn Sle nkht unter Zettdruck
stehen.

Machen Sie ez sich richtig bequem und legen Sie Ihr
Lisgetuch unter den ganzen ¥orper. Sle schwitzen am
besten llegend auf der mittheren oder oberen Bank Ver-
lazzen Sle sich bel der Verwelldauer wor allem auf |hr
Korpergefuhl Normalerwebe llegt diese zwizchen 10
und 15 Minuten. Wenn Sie sich dis letzten zwe | Minuten
aufsetzen dann gewdhnt zich Ihr Kreklauf wieder an
die aufrechte Haltung.

-

SchlieBen Sie an di= Kaltwazzerabkihlung ein warmes
(ca. 40 °C) Kncchel hohes FuBbad an Dadurch offnen
skh die zuzammengezogen=n Blutgefafie der Haut
razch wieder, und das noch lekcht erhohte Temperatur-
niveauim Kceperkern kann sich angleichen. Das warme
FuBbad nach dem dem letzten Saunagang vermeidst
starkes Nachschwitzen.

Ruhen

Badetuch & Co

Wirempfehlen folgende Badeutensilien: Ein groBes Lie-
g=tuchfiir di= Sauna, ein bizzwel Frottiertiicher zum Ab-
trocknen,einen Bademante| Korperkozmetik und Sham-
poo. Das Uegetuch scll sogroB sein, dass Sle &5 komplett
unter lhren ausgestreckten Korper legen kénnen.

Abkahlen

Beginnen Sie mit der Abkihlung am besten an der fni-
schen Luft und blelben Sie dabel In Bewegung. Erst da-
nach zollten Sie skch mit einem Knelppschlauch abgie-
Ben oder unter der Schwallbrauzs ablihlen. Spdlen Sie
wor der Benitzung des Tauchbeckens den Schweli3 ab.
Bel Bluthochdruck Ist das Tauchbecken zu meiden!

Richtiges Saunabaden Ist fur den Korper nicht anstren-
gend. Allerdings Ist eine kleine Rub=pause xwischen-
durch sehr entspannend und angenehm. Folgen Sie
auch hier einfach Ihrem Korpergefuhl. Achten Sie da-
rauf, dacs Ihre FGBe nkcht kalt werden.
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Reinigen

Eine griundliche Dusche vor dem ersten Saunagang berel-
tet Ihren Korper optimalvor und reinigt Ihn von Korperfett,
welches das Schwitzen behindern kann. Tracknen Sie skch
danach gutab, denn trockene Haut schwitzt schneller. Ein
warmes FuBbad vor der Sauna fordert das Schwitzen zu-
satzlch.
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Kneipp-Schlauch

Beginnen Sie zundchst mit dem Gussaufder rechten Seite.
AuBen von der Ferse bis zum Gez38 und an der Innensel-
te des Beines wisder abwarts. Danach das links Bein. Nun
den rechten Arm, Schulter und Ruckenpartie biz zur Hifte.
Nach derlinken Seite wird die Vorderzeite in glekcherWel-
s abgegossen. Zuletzt kommen dann Haks, Nacken und
Geskcht an di= Relhe.
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Haufigkeit

Ein vollstandiges Saunabad besteht aus drel Saunagan-
gen. Bel mehmaligem Saunabesuch geniigen sogar
wel Saunagange. Wichtigeralsdie Zah| der Saunagan-
ge Ist jdoch die Regelma Bigkett. Wenn Sie einmal wo-
chentlich in di= Ssuna gehen, werden lhre Abwehrkraf-
te gestarkt und lhr Immunzystemn bleibt stabil.



