RICHTIG SAUNABADEN

TAKING A SAUNA THE RIGHT WAY

VORBEREITUNG | PREPARATION PHASE

1

auskleiden WC aufsuchen
undress use the toilet

vorreinigen
clean your body first

abtrocknen
dry off with towel

SAUNAGANG | SAUNA SESSION

et

auf Tuch liegen oder sitzen
spread towel, lie or sit

of

letzten 2 Min aufsetzen
sit upright for the last 2 min

3 1

Frischluft: sitzen oder gehen
sit /keep moving in fresh air

kalter Schlauchguss
cool down with water gush

kaltes Eintauchbad
plunge into cold water bath

warmes FulSbad
warm up your feet
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cooling down
kalte Kérperdusche
take a cold body shower
wiederholt kalt abgielSen
cool your body down again
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wieder warmes FulBbad

warm up your feet again
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ggf. Massage
supplement: massage

2.& 3. Saunagang
(wie 1. Saunagang)

2nd & 3rd session
(like 1st session)

LEMON GRASS
RESTAURANT

Safte & Smoothies in

unserem Saunabistro

juices & smoothies in
our sauna bistro
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LAufheizen”
warm up

ENTSPANNEN | RELAX
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10-15
MIN

,Abktihlen”
cooling down

o

ggf. Ruhe, 15 Min.
relax for 15 min, if you want

ausreichend trinken
drink sufficiently




