
	Die wichtigsten Saunaregeln

Löse dich vom Alltag, denn was jetzt kommt benötigt Zeit. 
Zeit in der wir Körper und Geist sehr viel Gutes tun.
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Gesamtbadezeit ca. 2 Std.
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Vorreinigen und abtrocknen
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Warmes Fußbad nehmen
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Saunagang ca. 10-15 Min.
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Liegen o. sitzen, ev. Aufguss
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Zum Schluss 2-3 Min. sitzen
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An die frische Luft
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Kalte Dusche / Tauchbad
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2. ev. 3. Saunagang
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Ruhen und erholen
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Als Ergänzung: Massage
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Solarium oder Lichtbad


Niemals ohne Badetuch in die Saunakabine!!
Schweiß gehört ins Tuch, nicht auf das Holz!!
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