GenieBen Sie mit diesen Schritten lhren finnischen Saunabesuch

1. Warm Duschen
Beginnen Sie |hre Saunarunde mit einer Dusche.

2. Abtrocknen
Vergessen Sie nicht, sich gut abzutrocknen, denn trockene Haut schwitzt leichter!

3. Fussbad (5-10 Min.)
Bereiten Sie Ihren Kérper auf die Sauna vor, indem Sie 5 bis 10 Minuten lang mit
einem warmen FuBbad aufwarmen.

4. Der Saunagang (6-15 Min.)

Sind Sie gut aufgewarmt? Dann ist es Zeit, in die Sauna zu gehen. Die
Mindestdauer fir einen Saunagang betrdgt 6 Minuten. Dies ist notwendig, damit
sich alle Poren richtig 6ffnen, damit die SchweiBdrisen ihre Arbeit tun kénnen. Die
maximal empfohlene Zeit betrédgt 15 Minuten, davon die letzten 2 Minuten sitzend.
GieBen Sie den Aufguss mit der Holzschdpfkelle Gber die Kohlen. Wiederholen Sie
dies so oft wie gewulnscht.

5. Abkiihlen

Es ist sehr wichtig, sich nach dem Saunagang abzukihlen. Wenn Sie nicht richtig
abkuhlen, kénnen Sie Kopfschmerzen bekommen. Sie kénnen sich in der kalten
Dusche abklihlen oder drauBen sitzen oder spazieren gehen.

6. Aufwarmen und Ausruhen (20 Min.)

Warmen Sie sich nach dem AbkUhlen kurz mit einem FuBbad auf, damit Ihr Kérper
wieder eine angenehme Temperatur hat. Dann ruhen Sie sich mindestens 20
Minuten aus. Aufheizen und Abkuhlen kostet Ihren Kérper viel Energie. Sind Sie
genug ausgeruht? Dann kénnen Sie wieder mit einer neuen Saunarunde beginnen.
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