SO BADEN SIE RICHTIG:

SAUNA

TEMPERATUR
BADEZEIT

GUTE VORBEREITUNG IST ALLES

Fir einen perfekten Saunagang bendtigen Sie
ausreichend Zeit, mindestens zwei groPe
Badeticher und Badeslipper. Sie sollten weder
hungrig noch mit vollem Magen baden.
Grindlich vorreinigen und gut abtrocknen
verstarkt die Wirkung. Bei kalten Fiden nehmen
Sie am Besten vorher ein warmes Fubbad.

SO GENIESSEN

UND ENTSPANNEN SIE RICHTIG
Entspannung finden Sie im Sitzen oder im
liegen. Benutzen Sie ein grofes liegetuch und
stellen Sie lhre FiBe im Sitzen auch auf das
Tuch, damit der Schweil direkt abtropfen kann.
Ein AufguBd — besonders mit Duftstoffen —
steigert das Saunaerlebnis, dazu bzw. in den
letzten drei Minuten empfiehlt es sich aufrecht
zu sitzen. Sie kénnen die File auf die untere
Bank stellen und diese kreisen oder wippen.
Dies regt den Kreislauf an, bevor Sie die
Kabine verlassen. Wenn Sie sich wahrend des
Bades unwohl fihlen, beenden Sie den
Badegang.

DIE ABKUHLUNG GEHORT

ZUM BADEN WIE DIE ERWARMUNG
Nachdem Sie die Kabine verlassen haben,
gehen Sie nach Méglichkeit an die frische Luff,
wandern ein wenig umher und atmen dabei

 80°C bis 100°C
- 8 bis 15 min.

ruhig ein und aus. Bei der anschlieBenden
Dusche kihlen Sie sich moglichst kalt ab.
Beginnen Sie die Abkihlung an den Beinen und
Armen und lenken Sie den Wasserstrahl
langsam Richtung Herz. Besonders gezielt geht
das mit einem Kneippschlauch. Dies schont
Ihren Kreislauf und bringt optimalen Nutzen.
Zuletzt das Gesicht und nach Belieben auch
den Kopf abkihlen. Vor dem Aufsuchen eines
Kaltbeckens unbedingt duschen.

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Lassen Sie sich genigend Zeit, um sich
entspannt im Sitzen oder liegen auszuruhen.
Sie sollten die Beine moglichst hoch lagern.
Achten Sie vor und nach den Badegangen auf
ausreichend Flussigkeit, Wasser oder Fruchtsafte
sind dabei ideal. Die Dauer der Ruhepause

ist hnlich der Autheizphase.

WIEDERHOLUNGEN

LIEGEN GANZ IN IHRER HAND
Ganz nach lhrem individuellem Wohlbefinden
kénnen Sie bis zu drei Durchgange auch
abwechselnd mit Dampfbad oder Sanarium®
durchfihren. Wichtig ist dabei, dass Sie die
Abfolge beibehalten. Ein warmes Fubbad vor
dem néchsten Badegang fordert die

Durchblutung.

KLAFS

MY SAUNA AND SPA
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FARBLICHTTHERAPIE i eEbam e

Farben fordern die Saunawirkung und das Wohlbefinden.

Jede Farbe erzeugt eine spezielle Sinnesempfindung beim Menschen. Farben und Lebensfreude gehéren
zusammen. Sie beeinflussen Gedanken, Gefiihle und unterstiitzen das seelische Gleichgewicht. Farben
férdern die Erholung und wirken motivierend auf die Gesamtstimmung des Menschen. Gerade in unserer
hektischen, modernen Welt konnen Farben unser Leben und unser Wohlbefinden positiv beeinflussen.

Die Wirkung der Farben

ROT

GELB

GRUN

BLAU

VIOLETT

ORANGE

wirkt belebend und aktivierend bei Tragheit und Energielosigkeit, anregend fur Herz, Durchblutung
und Atmung, positiv bei Gelenkserkrankungen und Rheuma und steigernd fur das Wohlbefinden.

nimmt einen motivierenden und erheiternden Einfluss auf die Seele. Die Farbe hilft bei Tribsinn und
erhoht die Lebensfreude. AuBerdem wirkt sie beruhigend bei Magen- und Darmproblemen.

wirkt entspannend, beruhigend und harmonisierend. Besonders bei der Bewaltigung von Stress und
Kopfschmerzen leistet sie zuverlassige Dienste.

besanftigt und regeneriert. Hilfreich ist der Einsatz von blauem Licht speziell bei Schlaflosigkeit,
Angsten und einem unruhigen Gefihl.

Ein Mischlicht von Blau & Rot. Ist die Farbe des Ubersinnlichen, des Geistes und der Inspiration.
Violettes Licht ist unterstitzend bei der Meditation. Es wirkt auf das Immunsystem und das
Lymphsystem und unterstutzt den Flussigkeitshaushalt.

Ein Mischlicht von Rot & Gelb. Ist die Farbe der Lebensfreude, lasst von Niedergeschlagenheit zur
Heiterkeit wechseln. Wirkt vorbeugend und unterstitzend gegen Muskelkrampfe, Depressionen und
Verspannung der Muskulatur.




