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Sie bendtigen: 1 grof3es Liegetuch, 2
Handtlicher, Badesandalen und Seife.

Gehen Sie nicht hungrig, durstig oder mit
vollem Magen in die Sauna.

Vor dem Betreten der Sauna immer
duschen — fur die Hygiene und um den
storenden Fettfilm der Haut

zu entfernen.

Trocknen Sie sich gut ab, denn
trockene Haut schwitzt besser.

Betreten Sie die Sauna textilfrei:
Badehose, Bikini und Ahnliches
sind verboten.

Die Sauna dient der Entspannung — bitte
verhalten Sie sich ruhig.

Achten Sie darauf, dass Sie in der Sauna
komplett (') auf dem Handtuch sitzen oder
liegen, sodass |hr Schweil3 nicht auf das
Holz tropft! Ohne ein gro3es Handtuch ist
Saunieren leider nicht maoglich. An der Re-
zeption konnen Sie sich Handtlicher leihen.

Der Aufenthalt sollte kurz und
wirkungsvoll sein. Schwitzen Sie nicht
langer als 15 Minuten! Da warme Luft
nach oben steigt, ist es auf den
oberen Banken hei3er. Fir Sauna-
Anfanger sind deshalb die unteren
oder mittleren Banke empfehlenswert.

Denken Sie an |hre Gesundheit:
Verlassen Sie die Sauna friihzeitig,
wenn Sie sich nicht wohl fihlen!

Um Schwindel zu vermeiden, setzen Sie
sich in den letzten 2 Minuten auf. Bewegen
Sie Ihre Beine, damit das Blut nicht in lhren
Unterkorper absackt.

In der finnischen Sauna sind Aufglisse
ublich. Nach einer Phase des
Vorschwitzens (5—10 Min.) folgen der
Aufguss als Hohepunkt (6—8 Min.) und
eventuell noch eine Phase des
Nachschwitzens (1-2 Min.).

Verlassen oder betreten Sie die

Sauna nicht wahrend des Aufgusses.



Nach dem Verlassen der Sauna
immer duschen — sowie auch vor
der Nutzung des Schwimmteichs.

Der Kneippschlauch ist die
schonendste Art der Abkihlung,
wenn damit zuerst Arme und
Beine abgebraust werden.

Sie konnen sich auBerdem mit
der Schwallbrause abktihlen.

Eine gesundheitsfordernde Wirkung
erzielen Sie nur, wenn die Abkuhlung
durch Kaltwasser und Frischluft stark
genug ist.

Nach der Erfrischung ist ein warmes
FuBbad zu empfehlen. So wird die noch
im Korper verbliebene Warme abgefiihrt,
wodurch der Korper abkuhlt und

nicht nachschwitzt.

Eine anschlieBende Ruhepause ist
angenehm und erholsam.

Einen weiteren Saunagang fiihren
Sie wie den ersten durch.

Nach drei Saunagangen steigert
sich der gesundheitliche Wert des
Saunabades nicht mehr.

Die Bio-Sauna stellt mit ihrer moderaten
Temperatur und Luftfeuchtigkeit eine
kreislaufschonende Saunavariante dar.
Farblicht und unterschiedliche Duft-
kompositionen in angenehm milder
Intensitdt sorgen fur besondere
Erholung und Wohlbefinden. Bei dieser
sanften Art des Saunierens kann ein
Saunagang auch mal 30 Minuten dauern.

Beim Schwitzen in der Sauna verliert
der Korper etwa 1,5 Liter Wasser.
Trinken Sie jedoch erst wieder nach
dem letzten Saunagang, am besten
Mineralwasser.
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DIE FINNISCHE SAUNA

90 — 100 Grad

Die Muskulatur entspannt sich
und die Hautdurchblutung verbessert sich.
Auch der Blutdruck wird positiv
beeinflusst. Der Korper schiittet vermehrt
Wohlfihlhormone wie
Serotonin und Dopamin aus.

DIE BIO SAUNA

50 — 60 Grad

In der Bio-Sauna offnen sich die Poren
langsamer, der Kreislauf wird geschont und das
Schwitzen setzt ein paar Minuten
spater ein. Daflir hdlt man es auch langer in
dieser Sauna aus.



Warme, Ruhe, den Kopf ausschalten, Kraft tanken. Erleben Sie die heilsame Wirkung
des Schwitzens auf Korper und Geist in der Saunawelt lhres Rickgrat Centers.

Im Rickgrat Alter Zollhof tauchen Sie ein in das warme Wasser unseres Wellness-
Pools oder entspannen im gro3en Naturbadeteich. Die Damen haben in allen Riickgrat
Centern in Freiburg ihre eigenen, separaten Sanarienbereiche mit Wohlfuhlfaktor.

Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit in unseren exklusiven Wellnessbereichen und tun
Sie etwas Gutes flr lhre Schonheit und Gesundheit. Tag fir Tag.

www.die-rueckgrat-center.de
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ALTER ZOLLHOF STUHLINGER WOMAN
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