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Panorama Wellness Center Leonding

Leitfaden Saunabaden (Sauna-Regeln)

1. Das Saunabad ist keine exakt geregelte Angelegen-
heit, auch wenn einige Grundséatze zu beachten sind.
Der Saunagéanger soll sich in erster Linie wohl fiihlen.
So kénnen regelmaRige Saunaganger z.B. langer als
empfohlen in der Kabine bleiben, Neulinge werden
meist eher kiirzer saunieren. Die Saunakabine kann je-
derzeit verlassen werden. Achten Sie immer auf ihr
personliches Wohlbefinden.

2. Bringen Sie ausreichend Zeit mit. Ein erholsamer
Saunabesuch dauert mindestens zwei Stunden. Ein ge-
hetztes ,, Abarbeiten” aller Anwendungen wiirde Sie e-
her belasten als entspannen. Sie sollten weder hungrig
noch mit vollem Magen saunieren.

3. Reinigen Sie sich zunachst unter der Dusche und
trocknen Sie sich gut ab, denn trockene Haut schwitzt
besser. Ein warmes Fullbad vor der Sauna bereitet den
Korper auf die Warme vor. Die Saunakabine wird im-
mer unbekleidet betreten.

4. Die Saunatemperatur betragt 50 - 100 Grad, die
Luftfeuchtigkeit 10 % - 50 %. In der Sauna benétigen
Sie ein grofRes Badetuch (ca. 150 x 60 cm) zum Sitzen
bzw. Liegen. Der ganze Kérper muss auf dem Tuch
sein, vor allem die FiiRe. Fur eine intensive Wirkung
schwitzen Sie auf der mittleren oder oberen Bank. 8
bis 12 Minuten reichen véllig. Verlassen Sie sich vor al-
lem auf ihr Gefiihl. Wer es weniger intensiv mdchte,
bevorzugt die unteren Banke. Die letzten zwei Minu-
ten bitte aufsetzen und die Beine bewegen, um den
Kreislauf an die aufrechte Haltung zu gew6hnen. In
manchen Saunen gibt es als Hohepunkt einen Aufguss.
In der Saunakabine soll nicht gesprochen werden
(Ruhe und Entspannung).

5. Gehen Sie nach der Sauna nicht sofort unter die Du-
sche/ in das Tauchbecken. Kihlen Sie sich zwei Minu-
ten an der frischen Luft ab, der Kérper bendtigt jetzt
Sauerstoff. Erst danach mit einem Kneippschlauch ab-
gieRen oder unter der Schwallbrause abkihlen. Falls
sie das Tauchbecken benutzen, duschen Sie vorher.

6. Nach der Abkiihlung bewirkt ein warmes FuBbad ein
wohliges Warmegefiihl, denn der Kérper kommt
dadurch zum vollstandigen Temperaturausgleich, auch
ein Nachschwitzen wird so verhindert. Nochmalige
Kaltwasseranwendungen haben einen positiven Effekt
auf die BlutgefaRe und erhdohen die Widerstandsfahig-
keit des Korpers.

7. Entspannen Sie sich nach der Sauna, z.B. durch
Rickzug in den Ruheraum oder einen Besuch im Well-
ness-Buffet.

8. Weitere Saunagadnge fiihren Sie wie den ersten
durch. An mehr als drei Aufglssen sollten Sie jedoch
nicht teilnehmen. Zwischen den Saunagdngen mindes-
tens 20 Minuten Pause machen.

9. Wahrend des Saunabades sollten Sie nichts trinken,
da sonst der Entschlackungs-Effekt weitgehend unter-
bleibt. Alkohol ist selbstverstandlich tabu. Besuche im
Solarium beeintrachtigen die Wirkung der Sauna nicht.
Das Saunabaden mit seinen Wasseranwendungen er-
hoht die Lichtempfindlichkeit der Haut - besonders bei
hellhdutigen Menschen. Daher wird das Solarium am
besten vor den Saunagdngen benutzt.

10. Trinken Sie erst wieder nach den Saunagadngen
(mind. ein Liter). Am besten eignen sich Mineralwas-
ser, Fruchtsafte, Buttermilch, Sauermilch gespritzt o-
der alkoholfreies Bier. Im Wellness-Buffet finden Sie
was |hr Herz begehrt.

11. Ein Saunabad dient besonders der kdrperlichen Er-
holung und psychischen Entspannung. Um die Wir-
kung der Sauna beizubehalten und um einen Kreislauf-
kollaps zu vermeiden, verzichten Sie nach der Sauna
auf sportliche Betdtigungen. Eine Massage dagegen
kann zwischen den Saunagangen oder im Anschluss
daran die entspannende Wirkung noch verstarken.

12. Von einem Saunabesuch ist abzusehen, wenn man
sich krank bzw. unwohl fiihlt oder unklare Schmerzzu-
stdande hat. Im Zweifelsfall ist immer ein saunakundi-
ger Arzt zu konsultieren. Krankheiten, die einen Sauna-
besuch ausschlieRen, sind z.B. alle Infektionskrankhei-
ten, septische Infekte, alle akuten Erkrankungen mit
Fieber, akute Virusinfektionen (speziell Grippe), akute
Entziindungen innerer Organe (z.B. Leber, Gallenblase,
Pankreas, Niere und Eierstocke) oder der Gelenke,
Lungentuberkulose, entziindliche Zustande des Her-
zens, akute Stadien des Herzinfarktes, Probleme mit
dem Herz-Kreislauf-System, Bluthochdruck, Erkrankun-
gen der Niere, Anfallserkrankungen (z.B. Epilepsie), Zu-
stand nach einem Schlaganfall, Venenentziindungen,
nervose Storungen mit Kreislaufinstabilitat und Erkran-
kungen der Haut (v.a. Entziindungen).



