
2 . Gut  ab t rocknen
T rockne  d i ch  ansch l i eßend  so rg fä l t i g
ab .  M i t  nasse r  Hau t  so l l t es t  du  d i e
Sauna  n i ch t  be t r e ten ,  dam i t  de r  Kö rpe r
besse r  i ns  Schw i t zen  kommt .

3 . In  der  Saunakab ine
Zu  Beg inn  l ege  d i ch  h i n  ode r  n imm
e ine  gemüt l i che  S i t zpos i t i on  e i n  und
en tspanne  bewuss t .

4 . Am Ende  kurz  au fse tzen
I n  den  l e t z t en  M inu ten  des  Saunagangs
so l l t es t  du  d i ch  au f se t zen ,  dam i t  s i ch
de r  K re i s l au f  l angsam an  d i e  ve rände r te
Pos i t i on  gewöhnen  kann .

5 . F r i sche  Lu f t
Nach  de r  Sauna  so rg t  f r i sche
Lu f t  f ü r  Abküh lung  und  w i r k t  s i ch
pos i t i v  au f  d i e  A temwege  aus .

Sauna: ja – aber richtig

Ze i t  nehmen
Fü r  e i nen  en tspann ten  Saunabesuch  so l l t es t  du  d i r  genügend  Ze i t  e i np l anen ,  i dea l e rwe i se  e twa
d re i  S tunden .

Vor  dem Saunagang
Am bes ten  ohne  Hek t i k  s t a r t en .  Ve rme ide  kö rpe r l i che  Ans t rengung  und  S t ress  vo r  dem
Saun ie ren .  Kö rpe r  und  Kop f  dü r f en  schon  vo rhe r  zu r  Ruhe  kommen .

Essen  und  T r inken
Zw ischen  e i ne r  g röße ren  Mah l ze i t  und  dem Saunagang  so l l t e  e twa  e i ne  S tunde  l i egen .  Ganz
nüch te rn  i n  d i e  Sauna  zu  gehen ,  i s t  eben fa l l s  n i ch t  i dea l .  Seh r  l e i ch te  und  gu t  ve r t r äg l i ch  k l e i ne
Snacks  s i nd  e i ne  gu te  A l t e rna t i ve .

Ohne  Badebek le idung
D ie  Sauna  w i rd  ohne  Badebek l e idung  genu tz t .  So  kann  d i e  Wärme  g l e i chmäß ig  w i r ken  und  d i e
Hau t  f r e i  a tmen .  Das  i s t  angenehmer ,  hyg i en i sche r  und  f ü r  den  Kö rpe r  e f f ek t i ve r .

I n  de r  Sauna
Wen ige r  i s t  meh r .  Ve r z i ch te  au f  kö rpe r l i che  Ak t i v i t ä t  und  gen i eße  d i e  Ruhe .  Gesp räche  b i t t e  l e i se
füh ren  ode r  e i n f ach  ganz  abscha l t en .

Dauer  der  Saunagänge
D ie  Daue r  e i nes  Saunaganges  i s t  e twas  seh r  I nd i v i due l l es .  Hö re  am bes ten  au f  de i nen  Kö rpe r  und
de in  Woh lbe f i nden .  E i n  Gang  kann  wen ige  M inu ten  b i s  zu  15  ode r  20  M inu ten  daue rn .  

Richtig saunieren – Schritt für Schritt
1 . Duschen
Dusche  d i ch  vo r  dem e rs ten  
Saunagang  g ründ l i ch  ab .

6 . Kne ipp-Anwendung
Be im Kne ippen  kanns t  du  A rme  und
Be ine  gez i e l t  abküh len .  Beg inne  an
den  Ex t rem i t ä ten  und  a rbe i t e  d i ch
R ich tung  Kö rpe rm i t t e  vo r .

7 . Ka l t  Duschen
Aus  hyg i en i schen  Gründen  und  zu r
Abküh lung  so l l t es t  du ,  j e  nach
Woh lbe f i nden ,  Kö rpe r  samt  Kop f  ka l t
abduschen .

8 . R ich t iges  Abküh len
Unse r  Tauchbecken ,  de r  Schnee raum
und  d i e  Schneedusche  e ignen  s i ch
he rvo r ragend  fü r  e i ne  i n t ens i ve re
Abküh lung .  Nu tze  d i ese  j e  nach
e igenem Woh lbe f i nden .  Aus
hyg ien i schen  Gründen  i s t  vo rhe r i ges
Duschen  ve rp f l i ch tend .

9 . Wh i r lpoo l
Vor  de r  Nu tzung  de r  Wh i r l poo l s  i s t
eben fa l l s  e i ne  Dusche  e r fo rde r l i ch .
D i r ek t  nach  de r  Sauna  so l l t es t  du  au f
d i e  Nu tzung  ve r z i ch ten .

10 . Ruhephase
Zw ischen  den  Saunagängen  sow ie
nach  dem l e t z ten  Du rchgang
so l l t es t  du  d i r   aus re i chend  Ruhe
zu  gönnen .  En tsche idend  i s t  n i ch t
d i e  Uh r ,  sonde rn  das  e igene
Woh lbe f i nden :  E r s t  w iede r  i n  
d i e  Sauna  gehen ,  wenn  du  
d i ch  ruh ig ,  no rma l  wa rm und
k re i s l au f s tab i l  f üh l s t .  Ve rg i ss  
n i ch t  aus re i chend  F l üss igke i t  
zu  d i r  zu  nehmen .  

s tep  by  s tep :  Vorbere i tungsphase     Wärmephase     Abküh lphase     Ruhephase


