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So sollte man
SAUNABADEN

Sie benötigen:

	 mindestens 2 Stunden Zeit
	 2 große Handtücher 

	 (Liege- und Trockentuch) 
	 Badesandalen
	 Seife

  

ggf. Ruhen, 15 Min.

1. SAUNAGANG

2. SAUNAGANG

optional  3. SAUNAGANG

Auf ins Vergnügen!

Auskleiden
WC aufsuchen vorreinigen abtrocknen

Aufheizen hoch liegen, entspannt sitzen die letzten 2 Min. aufsetzen8-12 Min.

Abkühlen Frischluft: sitzen oder gehen kalter Schlauchguß10- 15 Min.

kalte 
Körperdusche ggf. kaltes Eintauchbad warmes Fußbad

wiederholt 
kalt abgießen wieder Fußwärmebad

wie 1. Saunagang Aufheizen Abkühlen8-12 Min. 10- 15 Min.

Zur Stärkung empfehlen wir Ihnen, ausreichend Flüssigkeit 
zu sich zu nehmen. Entdecken Sie unsere reichhaltige Auswahl 
im Gastrobereich.


