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SAUNAREGELN IN DER SGM-HALLE
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Zeit nehmen, in Ruhe kommen
Nehmen Sie sich genligend beim saunieren, mindestens 1-2 Stunden und achten Sie darauf, dass Sie bereits
vor dem Saunagang entspannt sind. Lassen Sie lhren Korper erst zur Ruhe kommen.

Angenehme Atmosphare der Entspannung
Aus Grunden des eigenen Vorteils, der Ricksicht auf andere und der Entspannung, bitte in der Sauna und im
Ruheraum sich ruhig verhalten und unnétige laute Gesprache vermeiden.

Duschen vor der Sauna
Ziehen Sie im Umkleideraum Ihre Sachen aus und nehmen Sie eine Dusche oder Bad vor dem Saunagang
zur Vorreinigung lhres Korpers. Das Duschen vor dem saunieren ist Pflicht!

Trocken in die Sauna
Trocknen Sie sich bevor Sie die Sauna betreten gut ab. So schwitzen Sie schneller und besser in der Sauna.
Nass wird nur das Wasser auf Ihrer Haut verdunsten und Sie herunterkihlen, das verzégert das Schwitzen.

Nicht mit leerem Magen oder nach dem Essen
Gehen Sie nicht mit leerem Magen in die Sauna und auch nicht nach dem Essen. lhr Kérper soll sich nicht mit
Hunger oder Verdauung beschaftigen, sondern nur mit dem Saunieren. |hr Kreislauf wird es IThnen danken.

Die Sauna unbekleidet betreten
In den meisten Saunen ist es erwiinscht, dass Sie ohne Badekleidung also textilfrei saunieren. Ein groRes
Handtuch um den Korper ist nattirlich erlaubt und sinnvoll.

GrofR3es Handtuch
Betreten Sie die Sauna mit einem geeigneten groRen Handtuch. Auch unter Ihren FiiRen sollte ein Handtuch
sein, wenn Sie auf den Holzbalken sind Es darf kein Schweil aufs Holz gelangen.

Geeignete Saunabank/Position wahlen
Sitzen oder liegen Sie die erste Zeit entspannt. Wahlen Sie jene Hohe der Saunabank, die lhnen angenehm
ist. Nicht vergessen: Je hdher sie sitzen, desto heil3er ist es.

Vor dem Aufguss aufsetzen
Wenn es langsam Zeit fir den Aufguss wird, sollten Sie sich aufsetzen. Geniel3en Sie den Aufguss unbedingt
im Sitzen, um Schwindel bzw. Kreislaufprobleme vorzubeugen.

Zeitlimit beachten
Ein Saunagang sollte nicht mehr als 20 Min. dauern. Beriicksichtigen Sie den ublichen Ablauf in der Sauna,
der oft durch ein Ampelsystem angezeigt wird. Betreten Sie die Sauna nicht kurz vor oder mitten im Aufguss.

Bei Unwohlsein Sauna verlassen
Héren sie auf Ihren Korper und verlassen Sie die Sauna rechtzeitig, bevor Ihnen schlecht wird.

Abkihlen und ausruhen

Nach verlassen der Saunakammer kiihlen Sie sich mit kaltem Wasser ab. Nun pausieren Sie mindesten so
lange, wie Sie in der Saunakammer waren. Die Sauna wirkt nur positiv auf Ihre Gesundheit, wenn Sie sich
nach dem Schwitzen ordentlich abkihlen.

Genugend trinken
Trinken sie nach der Sauna reichlich, um das Wasser wieder dem Korper zuzufiihren, dass Sie durchs
Schwitzen verloren haben. Trinken Sie keinen Alkohol beim Saunabaden.
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