


WILLKOMMEN ZUM WOHLTUENDEN

SAUNAABENTEUER.
FUR IHRE KORPERLICHE UND HARMONISCHE GESUNDHEIT
BIETEN WIR VIER EINZIGARTIGE SAUNAS:

mit.Dampfbad, Bio-Zirmsauna, Infrarot Fit und Gesundheitskabine,
Finnische Panoramasauna, AuRen-Whirlpool mit Blick auf die
atemberaubende Bergwelt, Relax Raum mit Blick auf die Alpen.

Zum Relaxen stehen Ihnen Liegen und Wasserbetten zur Verfligung.

UNSERE BADETASCHEN:
1 Bademantel

1 Saunatuch

1 Liegetuch

Badesandalen

Benutzung unserer Saunatasche erhalten Sie gegen Aufpreis.




SAUNAETIKETTE

KORREKTES SAUNIEREN STARKT DAS HERZ- KREISLAUFSYSTEM, KRAF-

TIGT DAS IMMUNSYSTEM, REGT DIE STOFFWECHSELFUNKTION AN UND
IST UBERDIES EIN HERVORRAGENDES MITTEL ZUR KORPERPFLEGE UND
TIEFENREINIGUNG DER HAUT.

“Saunaregeln und-wichtige Empfehlungen fiir ein” gesteigertes Wohlbefinden
“und eine korrekte Anlagennutzung sind vorhanden. .~ :

Nehmen Sie Thre Wellnesstasche mit-zum Saupabereich! Darin finden Sie die
Saunatextilien und die Badesandalen. Im Saunabereich ist das Tragen von Ba-
desandalen aus hygienischen und Sicherheitsgriinden Pflicht. Mobiltelefone
und andere elektronische Geraten haben in der Sauna nichts zu suchen. Fir

: dle Nutzung der Kabinen bitten wir Sie folgende Verhaltensregeln Zu beachten:
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o Nutzen Sie das Dampfbad ohne Badesandalen und ohne Handtuch
* Betreten Sie die Trockenkabine ohne Badesandalen mit Handtuch.und
~bedecken Sie damlt die gesamte genutzte Holzflache, damit kein Sc:hqgﬂ'&f",f =

)

auf dasHolz tropft. =~ - s

Die Sauna ist eine textilfreie Zone Betreten Sie die Saunakabmen stets ohne

M;Badebekletdung damit die Warmestrahlung Ilhre Haut ungehindert erreicht und

die synthet+schen Stoffe bei Aussetzung in der hohen Raumtemperatur kei-
ne Gifte und Substanzen abgeben. Fiir mehr Intimitét in def Sauna-kann.ein”
Baumwollhandtuch getragen werden. In der Nachruhefase empfehlen wir einen
Bademantel und Wollsocken zu tragen - nach der Abkiihlung im kalten Wasser
muss sich der Korper wieder erwarmen um Erkaltungen und Unterkiihlung zu
vermeiden. Planen Sie ausreichend Zeit ein, die Sauna richtig zu gemeBen Fdr

' - Hektik und Termindruck glbt es in der Sauna keinen Platz.

FINNISCHE SAUNA

Finnische Saunen sind trockene Heil3-
luftbader mit der Kombination des
Abklhlens des Korpers und bei rich-
tiger Anwendung haben diese einen
nachgewiesenen Gesundheitsnutzen.
Die Wechselwirkung von Warme- und
Abklhlungsreizen fordert die Durch-
blutung der Haut und der Schleim-
haute, trainiert sanft das Herz- Kreis-
laufsystem sowie die Anpassung von
Blutdruck und Blutverteilung, steigert
die Abwehrkrafte gegen Infekte, dient
der Hautreinigung und Zellneubildung
und wirkt entspannend auf Psyche
und Muskulatur.

DAMPFSAUNEN UND KABINEN

Dampfsaunen und Kabinen mit
Feuchtigkeit Ubersattigter Raumluft
wirken hauptsachlich auf die Atem-
wege und Schleimhaute und erlangen
in Verbindung mit den eingesetzten
Aromen und Olen eine antibakterielle
und Stoffwechsel anregende Wirkung.
Weiteres hat der Besuch von Feucht-
kabinen eine splrbare Schonheits-
wirkung, insbesondere in Kombina-
tion mit Peelings und Rickfettungen
werden die obersten Hautschichten
verjingt und gepflegt. Nach dem
Dampfbadbesuch, der zeitlich nach
Ihrem Wohlbefinden variieren und
wiederholt werden kann  (12-20 Mi-
nuten, 2 — 3 Saunagange), empfiehlt
sich eine lauwarme Dusche und eine
ausgiebige Nachruhephase.



FUR EINEN KORREKTEN SAUNAGENUSS
EMPFEHLEN WIR FOLGENDE 10 PUNKTE
ZU BEACHTEN:

1. Besuchen Sie die Sauna weder hungrig - noch mit vollem Magen.

2. GenieRen Sie vor dem Saunagang eine Reinigungsdusche und trocknen Sie
sich vor.dem Betreten-der Kabine grindlich ab. L :

3. Betreten Sie die Sauna mit erwarmten Korper, ein warmes FuRbad im Vor-
feld zum Saunabad fordert das Schwitzen-zusatzlich.

4. Besuchen Sie die Kabine fiir eine Zeit von 10-15 Minutenje.nach personli-
chen Wohlbefinden. i

5. Kiihlen Sie sich nach dem Saunagang ausreichend ab: zunéchst die Atem-
wege im Frischluftbereich, nachfolgend durch lokale und kalte Wassergtisse
startend von den Armen und Beinen bis hin zum Riicken und Rumpf, von den
Extremitaten zum Herzen hin, abschlieRend auch den Kopf.

6. Wohltuend wirkt nach dem Abkiihlen ein leichtes Erwarmen, das Uberzie-
hen von Wollsocken.

7. Ruhen Sie lhren Korper im warmen Bademantel eingehiillt ausreichend
aus, die Ruhephase sollte mindestens 30 Minuten-andauern.

8. Wiederholen Sie den Saunagang maximal 3 Mal, auch im Sommer fordert
ein Saunabesuch Ihre Gesundheit und pflegt Ihre Schénheit.

9. Informieren Sie sich bei unserem Team. Gerne beraten wir Sie zu unserem
Behandlungsangebot, zu den Wirkungen der Sauna und Unserem Aufgusspro-
gramm.

10. Ruhe ist im gesamten Saunabereich oberstes Gebot. Wir bitten Sie in den

Kabinen und Ruhebereichen andere Gaste bei ihrer Entspannung und Ruhe
nicht zu stéren.
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Rosmarie.”
\—/Zczf/ewm_ and Genusshotel

Hotel Restaurant Rosmarie
der Familie Gufler Andreas und Verena mit Nadine und Marie
Pfelders/Plan 36 1-39013 Moos in Passeier/Moso in Passiria
fon +39 0473 421022 | handy +39 3466861670
info@hotel-rosmarie.it | www.hotel-rosmarie.it



