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VORAB

DUSCHEN Sie sich griindlich,
um die Haut zu reinigen.

ABTROCKNEN Trocknen Sie
sich gut ab, da nasse Haut die
SchweiBbildung behindert.

FUSSE WARMEN Gehen Sie
mit warmen FiiBen in die Sauna;
eventuell konnen Sie die FiiBe
nach dem Saunieren bedecken,
um das Auskiihlen zu vermeiden.

FLUSSIGKEIT Trinken Sie aus-
reichend, am besten Wasser oder
verdiinnte Fruchtsafte, aber nicht
zu viel direkt vor dem Sauna-

gang.

MAGEN Vermeiden Sie es, mit
leerem oder vollem Magen in
die Sauna zu gehen. Ein leichter
Snack etwa zwei Stunden vorher
ist ideal.

WAHREND

BADESCHUHE Tragen Sie im
Ruheraum Badeschuhe.

HANDTUCH Legen Sie immer
ein groBes Saunahandtuch unter,
auf das Sie sich setzen oder
legen, um die Sauna sauber zu
halten.

KLEIDUNG In der Saunakabine
ist es am hygienischsten und
sinnvollsten, nackt zu sein, da
sich in Badebekleidung Schwei3
sammelt und Pilze beglinstigen
konnen.

DAUER Bleiben Sie 8 bis 15 Mi-
nuten in der Hitze und verlassen

Sie die Sauna, wenn es lhnen zu
heiB wird.

RUHE Die Sauna ist ein Ort der
Ruhe. Vermeiden Sie laute Ge-
sprache und Handys.

PAUSEN Legen Sie zwischen
den Saunagangen Pausen ein,
die etwa so lang sind, wie der
Saunagang dauert.

KORPER Vermeiden Sie die Kiih-
lung des Korpers mit Eis wahrend
der Warmephase.

DANACH

ABKUHLEN Kiihlen Sie sich
nach jedem Saunagang im Freien
ab und duschen Sie sich dann mit
kaltem Wasser ab, beginnend bei
den FiiBen aufwarts.

TROCKNEN Sie sich in der Du-
sche ab, um ein Ausrutschen im
Ruheraum zu vermeiden.

TRINKEN Fiillen Sie nach dem
letzten Saunagang lhren Fliissig-
keitsverlust wieder auf, beispiels-
weise mit Wasser oder Frucht-
saften.

SPORT Vermeiden Sie sport-
liche Betatigungen zwischen den
Saunagangen, um den Kreislauf
nicht zu tiberlasten.

RUHEPHASE Gonnen Sie sich
nach den Saunagangen eine
ausgiebige Ruhepause.

AUFGUSSE diirfen nur vom
KJC-Personal und/oder mit
KJC-eigenen Saunadiiften/-6len
durchgefiihrt werden.




