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Zur Geschichte der Sauna

Das Wort Sauna kommt aus der finnischen
Sprache und bedeutet iibersetzt ,,Schwitzstube®.
Das Saunieren an sich geht jedoch nicht auf die
Skandinavier zuriick. Urspriinglich stammt das
Bad in heiBer Luft aus dem Norden Ostasiens.
Bereits vor mehr als 1.500 Jahren erkannten
dort Bauern die Vorteile der Sauna. Sie begaben
sich nach der Arbeit zur Erholung in einen Raum
mit heiBer Luft. Kultiviert wurde das Saunieren
aber letztlich doch von Finnland aus.

Durch den finnischen Steinhausbau entdeckte
man die Wirkung von Hitze in einem abge-
schlossenen Raum. Um ihre Héuser zu wirmen
nutzten die Finnen im Haus ein Feuer nahe der
Haustiir. HeiBe Steine aus dem Feuer hielten die
Wohnung auch iiber Nacht warm. Aus dieser
Erfahrung schufen sie extra Rdume als Badeort,
in denen sie mit heiBen Steinen und Aufgiissen
den Raum erhitzten.

In Finnland ist die Tradition des Saunierens bis
heute besonders ausgeprigt und wird noch nach
alten Riten durchgefiihrt. Die Sauna ist daher in
der finnischen Kultur tief verwurzelt.

Die idlteste Form einer finnischen Sauna ist die
sogenannte Rauchsauna, welche in der finnischen

Auch die Romer saunieren mit gewohnter Regel-
miaBigkeit. Viele rdmische Kaiser férderten das
schweiBtreibende Baden &ffentlich und errichteten
zahlreiche Schwitzbéder - oft gewaltige Bauten,
die vor allem auch der Machtdemonstration

dienten. Im rémischen Zeitalter war das so ge-

nannte Laconium die géngige Sauna: Ein Raum
mit einem Kohlebecken in der Mitte, in welchem
trockenheiBe Luft erzeugt wurde. = Nach dem

Schwitzbad kiihlten sich die Rémer im soge-

nannten Frigidarium ab.



Hinter dem Besuch der Sauna steckt eine lange
Tradition und deshalb haben sich auch viele
Rituale rund um den eigentlichen Saunagang
entwickelt. In dieser Broschiire finden Sie ein paar
niitzliche Tipps und Informationen, damit Sie das
Wellness-Gefiihl noch besser genieBen konnen.
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Sauna-Knigge

= Abstand: Bevor Sie sich neben jemanden setzen,
bitte nachfragen. Halten Sie einen kleinen Ab-
stand zum Nachbarm. Wenn viel Betrieb ist,
bitte nicht allzu , breit“ machen.

= GriilBen: Hofliches GriiBen gehort zum guten
Ton. Es signalisiert, dass man wei}, man ist
nicht allein und bereit, Riicksicht auf andere
zu nehmen.

*Schweigen: Eine offentliche Sauna ist kein
Ort fiir gesellige Schwitzchen. Die 10 Minuten,
die der Schwitzgang dauert, sollte man sich
schweigend der Hitze tiberlassen.

* Begegnung der dritten Art: Den Chef od. die
Chefin hier zu treffen gilt als Horror-Szenario,
weder fliichten noch ignonieren ist der richtige
Weg. Ein kurzer Smaltalk oder ein Kopfnicken
1st wohl passender.

* Romantik: Anndherungsversuche, aber auch
wildes Kiissen und Kuscheln von Paaren sind
ein ,,Sauna-No-Go“.

+ Ein wichtiges Saunagebot lautet:
Bitte nicht Liegestiihle mit dem Handtuch
oder Taschen reservieren.




Fur Anfanger

* Hektik und Termindruck sind absolute Ge-
genpole in der Sauna.

* Gehen Sie nicht hungrig, aber auch nicht mit
vollem Magen in die Sauna.

*Den Korper vor dem Betreten der Sauna
duschen und griindlich abtrocknen, denn ge-
trocknete Haut schwitzt besser.

* 10-15 Minuten saunieren, je nach personlichem
Wohlbefinden, moglichst aber kurz und intensiv,
anstatt lang und lau.

* Die Abkiihlphase dauert idealerweise ebenso
lange wie die Aufwarmphase. Zunidchst Atem-
wege an der frischen Luft kithlen, mit kaltem
Wasser duschen - zuerst Arme und Beine -
dann Riicken und Rumpf.
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* Mit einem Saunatuch in die Saunakabine!
In der Sauna sitzen Sie nackt auf Threm Sauna-
tuch, so dass kein Schweif} auf das Holz gelangt.
Ohne Sandalen in die Kabine: Gummi-Materialien
konnen schmelzen und verursachen in der Hitze
einen unangenehmen Geruch.

* Ganz ohne ins Dampfbad!

Im Dampfbad sitzen Sie ebenfalls nackt, aller-
dings nicht auf dem Handtuch, sondem die
Sitzfliche vor und nach der Anwendung mit
dem vorhandenen Wasserschlauch reinigen.
Das feuchte Klima im Dampfbad fordert die
Bakterieniibertragung und unangenehme
Geriiche, deshalb nur barful ins Dampfbad
und ohne Handtuch.

Auch hier gilt: Keine Badesandalen!



Saunaregeln

= Kleiderordnung in der Sauna:

Saunen, Dampfbader, Duschen sowie der Pool
sind , Nackt«-Bereiche, d h. die Badebekleidung
ist abzulegen. In allen anderen Rdumlichkeiten,
wie Restaurant und Ruhebereiche, ist das
Tragen von Bademantel und Badeschuhen aus
asthetischen und hygienischen Griinden Pflicht.
In den Saunen selbst ist ein groBes Badetuch,
das auch die FiiBBe bedeckt, selbstverstandlich.

* Reservieren von Liegen und Sitzmoglichkeiten:
Der riicksichtsvolle Umgang bei der Belegung
der Liegeflachen und Sitzmoglichkeiten hat bei
uns einen hohen Stellenwert. Unsere Mitarbeiter
sind angewiesen, reservierte Plitze zu rdumen.
So konnen moglichst alle Giaste Liegeplatze
beniitzen.

* Badesandalenpflicht im Saunagelande:
Aus Hygiene- und Sicherheitsgriinden bitte vor
und nach den Saunagidngen Sandalen tragen!

= Mitgebrachte Speisen und Getranke:

Der Verzehr von mitgebrachten Speisen und
offenen Getranken ist ausschlieBlich im dafiir
vorgesehenen Stiiberl im UG gestattet.

Das Mitbringen von Behéltnissen aus Glas oder
anderen zerbrechlichen Gegenstinden ist nicht
erlaubt. Getrinke diirfen jedoch in Kunststoff-
Flaschen auch in die Ruherdume mitgenommen
werden. Der Verzehr von im Haus erhéltlichen
Speisen und Getréanken ist ausschlieBlich im
Saunastiiberl gestattet. %
* Mobiltelefone: %
Mit Riicksicht auf das Ruhe- und Entspannungs-
bediirfnis aller Saunagiste ist besonders in den
Saunen, Dampf- und Schwitzbiadern auf absolute
Ruhe zu achten. Das Telefonieren, Fotografieren
oder Filmen ist in allen Sauna- und Ruhe-
bereichen nicht gestattet. %

= Hygienevorschriften:

Rasieren, Haarentfernung, Peeling, Pedi- und
Manikiire sind in Sauna, Dampfbad, Duschen
und im Ruhebereich strengstens verboten!




Die groBten Sauna-Fehler

* Mit Erkéltung nicht in die Sauna:

Der Gedanke, ein Saunagang wirkt bei einer
Erkiltung Wunder, ist nicht ganz richtig. Wenn
die Erkiltung erst im Anmarsch ist, kann die
Sauna zum Aufwéirmen genutzt werden. Aller-
dings sollten Sie dann das Abkiihlen ausfallen
lassen. Bei erhohter Temperatur oder einer
Grippe ist vom Saunagang abzuraten.

Der Korper braucht dann seine Abwehrkrifte
fur eine schnelle Genesung, das Immunsystem
wird beim Saunagang strapaziert.

* Vorsicht bei Krampfadern:

Wer an Krampfadern leidet, sollte beim Schwi-
tzen nicht sitzen, sondern mit leicht erh6hten
Beinen liegen. So kann das Blut abflieBen und
"versackt" nicht in den Krampfadern.

Nach dem Schwitzen sollten die Beine sofort
kalt abgeduscht werden.

* Vorsicht bei Bluthochdruck:

Es ist ratsam, mit Bluthochdruck oder Herz-
beschwerden in jedem Fall vor dem geplanten
Saunabesuch ein Arzt aufzusuchen.

Er kann priifen, ob der Kreislauf stabil genug
1st, um dem heftigen Wechsel von Hitze und
Kilte standzuhalten.

* Sauna 1st kein Leistungssport:

Optimal ist es, wenn Sie nicht nur regelmaBig,
sondern auch noch richtig saunieren. Denn wer
nach der Devise, so lange und so heil wie
moglich schwitzt, riskiert auch bei intakter
Gesundheit einen Kreislaufkollaps. Sinnvoll
sind pro Besuch zwei oder drei Saunagénge.
Bleiben Sie nur so lange in der Sauna, wie es
Thnen wirklich gut tut. '

pro Saunagang sind aus- z { , s
reichend. Gerade in

gibt es in der Regel Raume mit verschiedenen
Temperaturen. Probieren Sie aus, was Thnen

Acht bis fiinfzehn Minuten
groBeren Saunalandschaften ' '
personlich am angenehmsten ist.




Die Sauna im Sommer

Bei schonem Wetter kommt kaum jemand auf
die Idee, in die Sauna zu gehen. Doch das kann
ein Fehler sein, denn auch im Sommer kann der
Korper das HeiB-Kilte-Wechselspiel eines Sauna-
bades gut gebrauchen. Zum einen wird das Im-
munsystem gestédrkt - dies hilft eine léstige
Sommergrippe zu vermeiden - zum anderen wird
die Haut den Saunagang auch noch in Jahren
zu schitzen wissen. Denn durch diese Art des
Schwitzens wirkt man der Hautalterung und
Faltenbildung vor.
Schwitzen ist ein Prozess, der der Hautkiihlung
dient. Bei steigender Temperatur weiten sich die
BlutgefiBe, die Durchblutung nimmt zu und das
Schwitzen beginnt, die Haut wird gekiihlt.
Aufgrund der klimatischen Bedingungen in der
Sauna geht es aber noch weiter: Die Temperatur
der Haut steigt ebenfalls, so dass sie durch das
Schwitzen nicht gekiihlt werden kann.
Nach einem 15-miniitigen Saunaaufenthalt
liegt sie bei 40 - 42°.
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Dieser Anstieg verbessert den Stoffwechsel,
wodurch wiederum die Neubildung von Haut-
zellen gefordert wird. AnschlieBend empfiehlt
sich eine kalte Dusche und eine Pause an der
frischen Luft. Hierbei verengen sich wieder die
BlutgefiBe. Ein darauf folgendes warmes FuB3-
bad erweitert sie erneut. Dieses GefdBtraining
kommt dem Immunsystem zugute.

Die Haut kann sich durch das gesamte Saunabad
auf schonende Weise von verhornten Stellen der
obersten Hautschicht trennen, wodurch sie
dann prall und rosig wirkt.



Unser Saunateam zelebriert fiir Sie zahlreiche
Aufgiisse mit unterschiedlichen Duftaromen.
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12:00 Gésteaufguss in der Finnischen Kelosauna
13:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna
14:00 Gasteaufguss in der Finnischen Kelosauna
14:00 Salz-Peeling im Tiirkischen Dampfbad
15:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna
16:00 Gisteaufguss in der Finnischen Kelosauna
16:00 Honig-Peeling im Tiirkischen Dampfbad
17:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna
18:00 Gisteaufguss in der Finnischen Kelosauna
19:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna
20:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna
21:00 Aufguss in der Finnischen Kelosauna

Gisteaufgiisse: Unser Saunawart bemiiht sich
um die Organisation eines Géasteaufgusses durch
einen Stammgast.  Gerne diirfen erfahrene
Saunagiste hier selbst Aufgiisse durchfiihren.
Wir bitten Sie hierzu unbedingt im Vorfeld mit
unserm Saunawart Kontakt aufzunehmen.

Das benoétigte Duftmittel, den Saunakiibel und
ein Wedeltuch stellen wir natiirlich gerne zur
Verfiigung.

Der Inhalt dieser Seiten wurde mit groBter
Sorgfalt erstellt. Fiir die Richtigkeit,Voll-
stindigkeit und Aktualitidt wird
keine Gewihr iibernommen.

www. hallodu.at







