Verzichten Sie vor dem Saunagang auf schwere Mahlzeiten. Ganz leer
sollte der Magen aber auch nicht sein, denn beim Saunieren benotigt
der Korper viel Energie.
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Eine Dusche gehort zum Saunagang dazu. Der Korper soll von Kos-
metikruckstanden oder Fettfilmen auf der Haut befreit werden.
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Der Sauna-Besuch dient der Entspannung. Gegenseitige Rucksicht-
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nahme und generelle Ruhe sind in der Sauna-Landschaft willkommen.
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Wahren Sie die Privatsphare der anderen Gaste und lassen Sie lhr
Handy in der Badetasche im Spind.

Ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen, ist besonders wichtig, da der
Korper viel Wasser verliert.

Schmuck, Uhren oder Brillen unbedingt vor dem Saunagang ablegen.
Das Metall kann sehr heild werden. Es gibt entsprechende Brillen-
ablagen und Wertschliel3-facher in unserer Sauna-Landschaft.
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Grundsatzlich sollte ein Saunagang aus hygienischen Grunden nackt
erfolgen. Die Schwitzkabinen sind daher textilfreie Zone.

Wer sich unwohl fuhlt, kann selbstverstandlich ein Saunatuch um den
Korper wickeln.

WICHTIG: ZWISCHEN KORPER UND SAUNABANK GEHORT IMMER
EIN HANDTUCH!

) Durch die offene
Tur wurden Dampf und atherische Ole direkt aus der Sauna entwei-
chen. Vielen Dank.
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