»Wer nicht jeden

Tag etwas Zeit fiir
seine Gesundbeit
aufbringt, muss eines
Tages sebr viel Zeit
fiir die Krankbeit

opfern.”

SEBASTIAN A. KNEIPP
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DIE GESCHICHTE
der Sauna

Die Sauna bat eine lange Tradition: Sie

wurde erstmals in Finnland im 12. fabrbundert er-
wihnt, aber die Anwendung von Warmbiidern lisst sich
auf Briiuche zuriickfiihren, die noch weiter in der Ver-
gangenbeit zuriickliegen.

Bereits in der Steinzeit lernte der Mensch, dass er die
Behausungen, in denen er lebte, mit beifSen Steinen er-
wirmen konnte. Viele Kulturen auf der ganzen Welt
erlangten dieses Wissen und richteten Réiume fiir die
Korperpflege, die Gesundheit, aber vor allem fiir Reini-
gungsrituale ein. Solche Schwitzhiitten gab es bei vielen
Volkern: Die Sioux nannten sie Inipi, bei den Maya und
Azteken waren sie als Temazcal bekannt, in Russland
gab es die Banja und in Fapan die Mushi-buro.

Die Finnen iibernabmen diesen Brauch schliefSlich aus
Asien und entwickelten die Savusauna, eine Rauch-
sauna. In diesemn Bau aus Holz und Lebm erwirmte
ein einfacher Ofen das Innere mit Rauch. Dieser wurde
freigesetzt, sobald die Innentemperatur hoch genug zum
Schwitzen war. Im Laufe der Jabrbunderte wurde bei
Technik und Anwendung nachgebessert: Holzbiuser mit
Kaminofen ersetzten die Savusauna. Der Raum wurde
durch die Wirme und nicht durch den Rauch erbitzt.
Diese Verbesserung trug dazu bei, dass die Sauna in
Mitteleuropa, nicht zuletzt auch dank der Olympischen
Spiele 1936 in Berlin bekannt wurde: Die Finnen bauten
stragbare® Saunen fiir ihre Athleten, um deren sport-
lichen Leistungen zu unterstiitzen. Ab der Nachkriegs-
zeit entstanden europaweit Wellnesseinrichtungen.

Wiibrend in Nordeuropa der Mensch das Bediirfnis
batte, sich zu erwdrmen, so wurden in den siidlichen
Lindern diese Anlagen zum kulturellen ‘Treffpunkt
und zum idealen Ort fiir die individuelle Reinigung
und Korperpflege. Die von den alten Romern entwickel-
ten Dampfbider in den Thermen bhatten einen anderen
Aufbau als die Sauna und wurden auch anders genutzt.
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Diese Badeanstalten hatten stets die gleiche Raumauf-
teilung: Dem Kaltbaderaum, frigidarium, mit einem
meist runden Kaltwasserbecken, folgte das caldarium,
ein meist nach Siiden bin gelegener HeifSbaderaum mit
Heifswasserbecken. Zwischen dem frigidarium und dem
caldarium befand sich wabrscheinlich ein Raum mit
milder Hitze, der kiinstlich gekiiblt wurde: das tepida-
rium. Die natationes waren hingegen jene Becken, die

zum Schwimmen verwendet wurden.

In den arabischen Landern wurden die romischen Ther-
malanlagen abgeindert und angepasst: So entstand der
Hamuam, bestebend aus einem grofSen zentralen Becken
zum Entspannen, dem laconicum (Dampfschwitzbad,
zwischen 55 und 65 Grad) und einem Raum zum Mas-
sieren und Einseifen.

Der Hamam war jabrbundertelang ein beliebter Treff-
punkt, aber um 1800 verloren diese Badeanstalten
aufgrund der boben Kosten fiir Wartung und Wasser-
verbrauch allmiblich an Interesse. Erst in den letzten
Fabren baben sie ihren einstigen Glanz wiedergefunden.
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DIE VORTEILE
der Sauna

In den letzten fabven haben zablreiche Studien belegt,
dass regelmifSiges Saunieren dem Korper eine Reibe
von Vorteilen bringt:

_ hdlt das Herz fit und verbessert die Durchblutung;

_ reduziert Stress;

_ regt den Stoffwechsel an;

_ stirkt das Immunsystem;

_ unterstiitzt die Atmung;

_ lindert Muskelverspannungen;

_ fordert den Schlaf und verbessert die Schlafqualitit;

_ sorgt fiir eine jiinger aussehende, weiche und elasti-
sche Haut;

_ fordert die Entgiftung durch das Schwitzen.

WAS PASSIERT MIT DEM KORPER?

U die Innentemperatur konstant zu balten, reagiert
der Korper, indem die BlutgefifSe erweitert werden
und folglich die Herzfrequenz erbobt wird. Die
Mikrozirkulation der Haut nimmi ebenfalls zu, die
Hautporen offnen sich und die SchweifSdyiisen beginnen
Schweif§ abzugeben. Auf diese Weise werden Giftstoffe
ausgeschieden und das Immunsystem gestiirkt; dies
garantiert einen besseren Schutz gegen Grippe und
Allergien. Die Wiirme fordert auch die Entspannung
der Muskeln und des Geistes und befreit vom
Alltagsstress.

WIR MOCHTEN ZWEI

SAUNA-MYTHEN AUFKLAREN:

_ Entgegen der weitverbreiteten Meinung hilft
Saunieren nur dann beim Abnebmen, wenn es mit
einem gesunden Lebensstil und einer ausgewogenen
Ernibrung kombiniert wird.

_ Die Sauna ist optimal, um einer Grippe
vorzubeugen, allerdings sollte man bei einer bereits
ausgepriigten Erkrankung auf keinen Fall in die
Sauna gehen.
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Saunawelten

In unserer weitliufigen Saunawelt erwar-
ten Sie zablreiche wobltuende Wirmeanwendun-
gen. Entspannen Sie im Angesicht der beeindruckenden
Siidtiroler Berge. Unsere Sauna bietet fiir jeden Ge-
schmack die entsprechende Wiirmeoase. Ob Dampfbad,
Sauna oder Kneippbecken: Nebmen Sie sich die Zeit fiir
ein ausgiebiges, entspannendes Saunaerlebnis und ge-
niefSen Sie die Showaufgiisse mit unserem Saunawelt-
meister Claudio und seinem Team.

Wir bitten Sie, die Saunatiicher vom Zimmer zu ver-
wenden. Fiir die Beniitzung der Liegen ist das Unterle-
gen eines geeigneten, trockenen Handtuches vorgeseben.
Wir bitten darum, keine Liegemoglichkeiten zu reser-
vieren.

Der Eingang zu unseren Innensaunen mit angeschlos-
senen Themen-Ruberdumen ist im dritten Stockwerk.

(Kindern unter 18 Jabren ist der Zutritt zum Saunabereich nicht erlaubt, da
es sich hierbei um eine Nackt- und Rubezone handelt.)
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FINNISCHE SAUNA 80-90°C — 5 % FEUCHTIGKEIT
Zu den positiven Wirkungen gehéren unter anderem:
Hautreinigung, Anregung von Kreislauf und Stoffwechsel,
Abhartung, Steigerung der Abwehr gegen Infekte und nicht
zuletzt die korperlich-seelische Entspannung.

BIOSAUNA 55-60°C — 30 % FEUCHTIGKEIT

Nicht ganz so heilt und doch unglaublich entspannend. In der
Biosauna genieRt man alle Vorziige des Schwitzbades bei
milderen Temperaturen. Neben der Entspannung wird auch die
Haut gereinigt, der Kreislauf und das Immunsystem kommen
in Schwung.

DAMPFBAD 42-45°C — 100% REINE FEUCHTIGKEIT

Im Soledampfbad werden in regelmaRigen Intervallen fein
geldste Meersalze zerstaubt. Durch Beigabe reiner atherischer
Eukalyptus- und Minzeextrakte wird ein zusatzlicher Pflege-
und Reinigungseffekt der Atemwege erzielt. Erleben Sie die
positive Wirkung auf Haut und Haar, gesteigerte Mobilitat der
Gelenke und Muskeln und natirlich korperlich-seelische Ent-
spannung.

INFRAROTKABINE 45°C

Die Muskeln des Kérpers werden mittels infraroter Voll-
spektrum-Strahlung gezielt Gberwarmt und damit tiefgehend
gelockert. Ohne den Kreislauf zu belasten, sorgt die Strah-
lungswarme fir bessere Hautdurchblutung und hilft gegen
Verspannungen sowie chronische Leiden im Bewegungsappa-

rat. Die Temperatur in der Infrarotkabine betragt rund 45°C, da
infrarote Warme nur dort wirkt, wo sie auf den Korper auftrifft
und nicht im gesamten Raum.

SCHLOSSSAUNA 85°C — 10 % FEUCHTIGKEIT

Die Schlosssauna befindet sich im Turm in unserem Garten.
Der perfekte Ort, um neue Kraft zu tanken. Nach Ihrem Sauna-
gang konnen Sie im Garten barfuR auf der Wiese spazieren
und damit Ihren Kreislauf in Schwung bringen.

SKYSAUNA 90°C - 5/10 % FEUCHTIGKEIT

Dank des Gasofens in der Skysauna im 6. Stock entwickelt
sich die Hitze hier, im Gegensatz zu den klassischen finnischen
Saunen, weniger aggressiv. Nebenan befindet sich ein
Lese-Relax-Ruheraum mit Platz fir ca. 30 Personen und ein
Tauchbecken. Der atemberaubende 180°-Rundumblick tut sein
Ubriges zum perfekten Saunaerlebnis.

FAMILYSAUNA 60-70°C — 10 % FEUCHTIGKEIT

Die Familysauna befindet sich direkt in der Nahe des Baby- &
Funpools mit Riesenwasserrutsche. Gleich nebenan finden Sie
den kuscheligen Familienruheraum. Die Familysauna ist eine
klassische finnische Sauna. Zu den positiven Wirkungen ge-
horen unter anderem: Hautreinigung, Anregung von Kreislauf
und Stoffwechsel, Abhartung, Steigerung der Abwehr gegen
Infekte und korperlich-seelische Entspannung.
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HYGIENE-UND
SAUNAREGELN

Im Wellness Tower ist das
Tragen von Badeschuhen aus
Hygiene- und Sicherheitsgrin-
den vorgeschrieben.

Betreten Sie die Sauna und
das Dampfbad nackt, ohne
Badehose/Badeanzug, Bade-
schuhe, Hauben, synthetische
Textilien oder Schmuck. Wir
empfehlen auRerdem, auch auf
Make-up und Parfums zu ver-
zichten. Um lhre Intimsphare
zu schitzen, kdnnen Sie ein
zweites Baumwoll-Handtuch
verwenden.

Legen Sie in der Sauna aus
hygienischen Griinden ein
Baumwoll-Handtuch unter
den gesamten Korper, ein-
schlieBlich Ricken und FiRe.
Im Dampfbad empfehlen wir,
nur ein kleines Handtuch auf
die Sitzflache zu legen und
es nach Verwendung in den
Handtuchkorb zu geben.

Denken Sie daran, immer
ausreichend Flissigkeit zu
sich zu nehmen und schwere
Mahlzeiten zu vermeiden: Am
besten eignen sich leichte und
bekdmmliche Gerichte.

Die Sauna- und Ruhebereiche
sind Orte der Ruhe: Bitte spre-
chen Sie aus Respekt gegen-
Uber den anderen Gasten nur
leise miteinander.

Hektik und Eile gehéren nicht
in die Sauna: Entspannen Sie
sich und legen Sie fir einen
Augenblick Ihre Probleme bei-
seite. Der seelische Zustand,
mit dem Sie die Sauna betre-
ten, ist entscheidend fir einen
erfolgreichen Wellnesstag:
Um sich zu entspannen und
die Sauna in vollen Zigen zu
genieRen reicht es bereits aus,
wenn Sie sich vom hektischen
Lebensstil befreien, den die
moderne Gesellschaft von uns
verlangt.

SAUNA
und Aufguss

Der Aufguss findet seinen Ursprung in der praktischen
Notwendigkeit, die ersten Saunen mit Sauerstoff zu
versorgen: Die Tiir wurde in regelmafSigen Abstinden
gedffnet und frische, sauerstoffhaltige Luft mit Hilfe
von Zweigen oder Stofftiichern ins Innere gewedelt.

Um die optimale Innentemperatur und Luftfeuchtig-
keit schnell wiederberzustellen, wurde Wasser, Eis oder
Schnee auf die beifSen Steine gegossen und der Dampf
mit den Zweigen gleichmdifSig im Raum verteilt.

Im Laufe der Zeit bat sich der Aufguss von seinent ur-
spriinglichen Zweck, die gesundbeitsfordernde Atmo-
sphéire im Rawm beizubebalten, zu einem komplexen
und umfangreichen Ritual entwickelt. Die Verwen-
dung von dtherischen Olen, um den Raum auf natiir-
liche Weise in Duft einzubiillen, und die Bewegungen
des Handtuchs, die immer komplexer, barmonischer
und spektakulirer werden, sind nur einige der Aspekte,
die in den letzten Fabren zur Verbesserung dieser An-
wendung beigetragen haben.

Saunafibel




16

Saunafibel

Dank der Verbreitung
des Aufgusses in den

verschiedenen Wellness-

bereichen gibt es
mittlerweile unter-
schiedliche Arten

von Ritualen.

Die wichtigsten haben
wir bier angefiibrt:

DER TRADITIONELLE (ODER KLASSISCHE) AUFGUSS
Der beliebteste Aufguss der Sauna-Puristen: Es gibt keine
Themen, Musik oder Kostime, nur Wasser, Eis und atherische
Ole (normalerweise wird nur ein O fiir den gesamten Aufguss
verwendet). Sie konzentrieren sich ganz auf die Gerdusche der
Sauna und Ihr Kérpergefihl. Die Dauer betragt normalerweise
12-15 Minuten.

DER MODERNE AUFGUSS

Dieser Aufguss wird in den Wellnessbereichen sicherlich am
haufigsten durchgefihrt. Der wesentliche Unterschied zum
klassischen Aufguss besteht in der Verwendung von Musik,

die nach Ansicht vieler zur Entspannung der Gaste beitragt,
indem sie vom extremen Warmegefihl ,ablenkt”. Diese Art von
Aufguss kann durch die Verwendung spezieller Ole oder Musik
ein bestimmtes Thema haben (z. B. keltisch, warm, balsamisch,
mit Honig, mit Birke usw.).

DER MEDITATIVE AUFGUSS

Es handelt sich um einen entspannenden Aufguss, der ver-
starkt schamanische Rituale aufweist. Die Stammes- oder
Mantramusik im Hintergrund wird von Musikinstrumenten in
der Sauna begleitet. Zusatzlich zur Verwendung atherischer
Ole werden haufig Harze, Krduter und Weihrauch verbrannt.
Die Dauer betragt ca. 20-30 Minuten, mit Einwedeln von
Frischluft in die Kabine.

Saunafibel
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DER SHOW-AUFGUSS

Showaufgusse machen den Saunagang zum Event. Eine
Geschichte wird inszeniert und alle Elemente (atherische Ole,
Musik, Choreografie, Kostime, Videos, Licht- und Spezial-
effekte usw.) helfen den Gasten, in diese einzutauchen. Der
Phantasie und Kreativitat des Saunameisters beim Aufguss
sind keine Grenzen gesetzt.

DER AUFGUSS IM DAMPFBAD

Auch das Dampfbad eignet sich fir das Einwedeln von Frisch-
luft, auch wenn aufgrund der ohnehin schon hohen Luftfeuch-
tigkeit kein Wasser oder Eis verwendet wird. Wahrend des

Rituals werden verschiedene Kérperbehandlungen angeboten

(Peelings, Masken, Salben usw.). Die Dauer betragt meist nicht
mehr als 10 Minuten.
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DIE KNEIPP
Therapie

Sebastian Kneipp war ein deutscher Priester, dem wir
die Wiederentdeckung der Hydrotherapie verdanken.
Als Kneipp an Tuberkulose erkrankt war, entdeckte er
zufillig das Buch ,Unterricht von der Heilkraft des
frischen Wassers“von J. S. Habn.

Da alle damals bekannten Mittel keine Heilung be-
wirkten, beschloss er; jene Therapien anzuwenden von
denen er gelesen hatte: Er badete nackt in der Do-
naw und zog sich gleich darauf wieder an, und - um
eine schnelle Abkiihlung z2u vermeiden - rannte er
anschliefSend nach Hause.

Nach nur sechs Monaten Behandlung war er von der
Tuberkulose gebeilt. Heute basiert die Kneipp-Therapie
fiir eine gute Gesundbeit auf diesen fiinf Siulen:

Hydrotherapie
Sie nutzt die Temperaturreize des Wassers, um die Durch-
blutung und den Stoffwechsel unseres Kérpers anzuregen.

Phytotherapie
Beschwerden und Krankheiten werden durch Heilpflanzen-
extrakte und -salben auf natirliche Weise behandelt.

Erndbrung

Man sollte sich mit Lebensmitteln, die alle wichtigen
Nahrstoffe enthalten, ausgewogen ernahren.

Bewegung

Sie dient dazu, den Korper fit zu halten
und die Lebensfreude zu steigern.

Lebensordnung

Man muss in Harmonie mit sich selbst, seinem Nachsten
und der Natur leben.

21
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INFORMATIONEN
zur Kneipp-Therapie

Bevor wir einige Hydrotherapie-Anwendungen vorstel-
len, michten wir auf einige allgemeine Regeln aufmerk-
sam machen:

Fiibren Sie die Anwendung nicht unmittelbar nach dem
Essen durch, sondern warten Sie mindestens 1 Stunde.

Fiibren Sie Kaltwasseranwendungen nur am sebr war-
men Korper durch. Falls notwendig, wirmen Sie den
Korper durch Bewegung auf.

Beginnen Sie immer mit der rechten Korperseite, die am
weitesten vom Herzen entfernt ist.

Armen Sie wibrend der Anwendung regelmifig und
vor allem tief aus.

Kaltwasseranwendungen dauern einige Sekunden und
miissen spitestens dann abgebrochen werden, wenn sie
schmerzhaft werden.

Je kilter das Wasser; desto kiirzer die Anwendung.

Trocknen Sie sich nach der Anwendung nicht ab, son-
dern streichen Sie das Wasser mit den Hinden ab. Zie-
hen Sie sich sofort an und wirmen Sie Ihren Korper mit
Bewegung.

Fiibren Sie die Anwendungen nicht nacheinander durch.
Der Korper braucht Zeit, um die Erfabrung zu ver-
arbeiten. Eine einzige, gut durchgefiibrte Anwendung
reicht aus, um den Korper anzuregen.

Legen Sie zwischen den Anwendungen eine einstiindige
Pause ein.

Bei schweren Herzerkrankungen wenden Sie sich

bitte an Ihren Arzt, bevor Sie eine Anwendung
durchfiibren.

Saunafibel
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Diese Bebandlungsmethoden
verbessern die Durchblutung der
Gewebe, aktivieren den Kreis-
lauf und den Stoffwechsel, regen
das Immunsystem an und wir-
ken nach sportlichen Aktivitdten,
nach einem Saunagang oder
abends vor dem Schlafengeben

besonders entspannend.
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VOLLGUSS

Folgen Sie der Abbildung, wm die Anwendung am gan-
zen Korper durchzufiibren. Beginnen Sie am kleinen
Zeb des rechten FufSes, fabren Sie mit dem Wasser-
strabl aufSen am Bein bis zum GesafS hoch und an der
Innenseite wieder zuriick bis zur Ferse (1).

Wiederbolen Sie den Vorgang am linken Bein (2).

Geben Sie nun zu den Armen iiber, indem Sie dieselbe
Bewegung ausfiihren, zuerst rechts (3), dann links (4).

Die Anwendung wird an den Beinen wiederbolt,
diesmal an der Vorderseite (5) (6). Giefsen Sie anschlie-
fend einen kurzen Strabl vom Schliisselbein bis

knapp unter die Brust (7) (8) und dann kreisformig
um den Bauch (9).

Fabren Sie im: Nacken mit dem Strahl kurz von

links nach rechts (10), dann mit zwei spiegelverkebrten
Bewegungen von der Schulter bis knapp iiber das
Gesdf$ (11) (12). Beenden Sie die Anwendung, indem
Sie kreisformig den Kopf abgiefSen (13).
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ARM- UND BEINGUSS

Nach demselben Schema des Vollgusses konnen Sie die
Anwendung auch nur an Armen und Beinen durch-
fiibren. In dieserm Fall sollten Sie jene Korperteile, die
nicht bebandelt werden, bedecken und warmbalten.

GESICHTSGUSS
ODER SCHONHEITSGUSS

Bei dieser Anwendung beginnen Sie den Guss an der
Stirn (1) und fabren dann mit senkrechten Bewegun-
gen tiber das Gesicht, immer zuerst auf der rechten
Seite (2) und dann auf der linken Seite (3), schliefSlich
kreisformig um das Gesicht (4). Dank ibrer durchblu-
tungsfordernden Wirkung stvafft diese kostenlose Kos-
metikbebandlung die Haut, verleibt ibr ein strablendes
Ausseben und reduziert Falten. Bei regelmiifSiger
Anwendung sorgen Kneippsche Schinbeitsgiisse fiir ein
sichtbar und dauerbaft verbessertes Hautbild.

31
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ATHERISCHE
Ole

Atherische Ole sind natiirliche Pflanzenstoffe,

die von der Pflanze aus verschiedenen Griinden

produziert werden:

_ um sich gegen Bakterien, Pilze, Insekten und andere
Tiere zu schiitzen;

_ um die Bestiubung zu fordern, indem Insekten,
Siugetiere und Vogel angezogen werden;

_ um in gefibrlichen Umgebungen iiberleben zu
konnen;

_ um in sebr trockenen Umgebungen das Austrocknen
zu verbindern.

Es gibt verschiedene Verfabren, um iitherische Ole

aus den frischen Pflanzen (Zweige, Rinde, Bliiten,
Schale, Harze usw.) zu gewinnen. Die sicherlich ge-
briuchlichsten sind die Wasserdampfdestillation und die
Kaltpressung. Bei der Wasserdampfdestillation werden
die fliichtigen ditherischen Ole mit Hilfe von Wasser
dem Pflanzenmaterial entzogen. Das Gemisch wird
aufgefangen, gekiihlt und in ein Auffanggefifs geleitet.
Das reine dtherische Ol wird anschlieffend abgeschipft
und vom Wasser getrennt.

Die Kaltpressung wird gewohnlich bei Zitrusfriichten
angewandt. Das in den Fruchtschalen enthaltene iithe-
rische Ol wird mit speziellen Maschinen extrabiert. Bei
der Kaltpressung, die bei ca. 25° C durchgefiibrt wird,
bandelt es sich nicht um einen chemischen Prozess.

35
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Atherische Ole sind ein grofartiges Geschenk der Na-
tur, und immer mebr wissenschaftliche Studien belegen
die wobltuende Wirkung der iitherischen Ole fiir den
menschlichen Korper. In der Aromatherapie werden
itherische Ole auf unterschiedliche Weise angewandt:

INNERLICHE ANWENDUNG

Als Lebensmittel ausgezeichnete &therische Ole kénnen pur
eingenommen oder zum Kochen verwendet werden. Wenn sie
direkt eingenommen werden, missen sie immer mit Honig, Zu-
cker und Ol verdiinnt werden, um Reizungen der Mundschleim-
haute zu vermeiden. Beispiel: Geben Sie 2 Tropfen Thymianadl
auf einen Loffel Honig, um Halsschmerzen zu lindern.

AUSSERLICHE ANWENDUNG

Atherische Ole sollten immer in sehr kleinen Mengen verwen-
det und wenn méglich mit anderen Olen oder Cremen verdiinnt
werden. Beispiel: Massieren Sie abends 1 Tropfen Lavendeldl
mit kreisenden Bewegungen auf lhre Schlafen, Handgelenke
und innen in den Ellenbogengelenken.

INHALATIVE ANWENDUNG

Der Duft der &therischen Ole wirkt auf den Hypothalamus

und die Hypophyse, welche Hormone produzieren und dadurch
verschiedene Arten von Therapiemadglichkeiten bieten.
Beispiel: Geben Sie bei Erkaltung einige Tropfen Eukalyptus-,
Zirben- und Zitronendl in kochendes Wasser und inhalieren Sie
den Dampf.

BASISNOTEN

Atherische Ole werden je nach
Fliichtigkeitsgrad bzw. Dufthaftung in drei
Kategorien unterteilt: Basisnoten mit warmen
und einbiillenden Diiften, Herznoten mit
sinnlichen Diiften und Kopfnoten, die
erfrischend und anregend sind.

37
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DAS IDEALE
Wellnessprogramm

—_ Hier finden Sie das ideale Wellnesspro-
gramm. Natiirlich verbietet Ihnen niemand, vor dem
Saunagang ein Dampfbad zu nebmen oder den Korper
kurz in der Biosauna zu erwirmen. Das Programm
kann an die individuellen Bediirfnisse oder Vorlieben
angepasst werden. An einem Wellnesstag reichen drei
bis vier Saunaginge mit Abkiiblung und Nachrube
aus, um Korper und Geist Gutes zu tun — mebr wiir-
de Ibhren Korper unnotig belasten. Fiibren Sie dieses
Programm mindestens einmal pro Woche durch, um
alle positiven Auswirkungen auf die Gesundbeit zu er-
zielen.

HINWEIS: Massagen kdnnen sowohl vor einem
Saunazyklus zum Erwarmen, als auch am

Ende zur Ruhe und Entspannung durchgefihrt
werden. Beautybehandlungen hingegen sollten
nach mindestens einem Saunazyklus durch-
gefihrt werden: Auf diese Weise werden die
Poren der Haut gedffnet und gereinigt und die
Behandlung erzielt eine bessere Wirkung.

ee—————————————————————————————————

1. Lawwarm mit Duschgel abduschen und gut
abtrocknen

2. Korper erwirmen (z. Bsp. Infrarotsauna
20 Minuten, warmes Wasserbad, Massage)

3. Finnische Sauna - ca. 12/15 Minuten

4. Kalt duschen

5. Ins Kaltbecken eintauchen, gut abtrocknen
und den Korper (insbesondere die FiifSe)
bedecken

6. Frischluft einatmen und einen Spaziergang
an der frischen Luft machen

7. Nachruben und reichlich trinken -
min. 30/40 Minuten

8. Punkt 3 bis Punkt 7 wiederbolen

9. Dampfbad oder Biosauna fiir ca. 12 Minu-
ten oder Infrarotsauna fiir ca. 20 Minuten

10. Punkt 4 bis Punkt 7 wiederbolen

11. Massage

12. Nachruben und reichlich trinken -

mundestens 30/40 Minuten
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Tipps

Vor einem Saunazyklus sollten Sie lawwarm und mit
Seife duschen. Dadurch werden Unreinbeiten und
Schmutz von der Haut entfernt und das Schwitzen
erleichtert.

Betreten Sie die Sauna trocken: Die Tropfen, die auf
der Haut bleiben, schrimken das Schwitzen ein. AufSer-
dem wiirden Sie schneller als die Haut warm werden,
sodass das Wiirmegefiibl schon nach einigen Minuten
zunimmt und dadurch den Saunagang weniger an-
genebm macht.

Um unangenehme Kreislauf- und Muskelreaktionen
zu vermeiden, sind sportliche Aktivititen nach der
Sauna nicht empfoblen, wabrend Massagen ideal sind.
Nach dem Sport bingegen kann ein Saunagang mit
Abkiihlung helfen, die Muskeln schneller zu entspan-

nemn.

N

Wenn Sie nicht an die Sauna gewobnt sind, setzen
Sie sich zuerst auf die unteren Binke und geben Sie
danm schrittweise auf die obeven Binke iiber. Wenn
Sie sich hinlegen, verbringen Sie die letzten Minuten
im Sitzen. Denken Sie davan, dass die hoberen Bianke
grundsatzlich wirmer sind als die tiefer gelegenen.

Es ist sebr wichtig, reichlich zu trinken. Wihrend eines
Wellnesstages kann man bis zu 1 Liter Wasser durch
das Schwitzen verlieren. Wasser, Kriutertees und
ungestifste Sifte belfen dem Korper, den Fliissigkeits-
verlust auszugleichen: Fiir den idealen Fliissigkeitsaus-
gleich sollten Sie regelmifSig und in kleinen Mengen

trinken.

Sollten Sie weitere Fragen haben oder Informationen
benditigen, wenden Sie sich bitte an die Mitarbeiter
unseres Sauna-Teams.

)
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THERMALWASSER
aus Naturns

— Wasser ist das Element des Lebens. Grund-
baustein fiir unsere Gesundbeit, Heilmittel und
Quelle unseres Woblbefindens. Dadurch kommt ihm
nicht nur bei den Kneipp-Therapien ein besonderer Stel-
lenwert zu, sondern es spielt auch eine wichtige Rolle im
ganzheitlichen Konzept des Lindenbofs.

Hier in Naturns baben wir das Privileg nicht nur ,nor-
males Wasser, sondern ein ganz besonderes nutzen zu
konnen: das Naturnser Thermalwasser. Schon die alten
Romer nutzten Thermalquellen fiir therapeutische Zwe-
cke und zur Steigerung des Woblbefindens und brachten
diese Tradition auch schon friib zu uns nach Naturns,
wo sie tiber Fabrbunderte fortgefiibrt wurde, bis sie spi-
ter fast in Vergessenbeit geriet. Heute wird diese Bade-
und Wellnesskultur wiederbelebt, unter anderem auch
wegen des Quellwassers aus dent Kochenimnoos.

Diese Quelle befindet sich in der Nibe des Lindenbofs
und so profitieren wir von seiner starken Wirkkraft.
Nutzen alle positiven Aspekte des gesundheitsfordern-
den Wassers in den verschiedenen Bereichen des Linden-

hofs. Um Ibnen noch mebr Entspannung und ganzbeit-
liches Woblbefinden zu schenken.

Von vielen wird das Thermalwasser auch als Heilwasser
bezeichnet — nicht umsonst. Denn die wissenschaftlich
nachgewiesene Heilwirkung ergibt sich aus den darin
gelosten Mineralstoffen. Neben Sulfate und Fluoride
enthilt das Naturnser Thermalwasser gelostes Calciunt,
Magnesium, Brom, fod und Spuren von Lithium und
Arsen. Es kommt mit einer Temperatur von ca. 17°C
an die Oberfliche. Deshalb spricht man auch von ,kal-
tem Thermalwasser®. Mit dieser Temperatur eignet es
sich perfekt fiir Kaltwasseranwendungen, zum Beispiel
im Rabmen einer Kneipptherapie.
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WIRKUNG DES

Thermalwassers

Aufgrund seiner speziellen Zusammensetzung
&
entfaltet unser Thermalwasser in vielen Bereichen seine

beilsame und berubigende Wirkung. Es

_ lindert rheumatische, orthopddische oder traumatolo-
gische Beschwerden des Bewegungsapparates

_ fordert die Muskelentspannung und wirkt
berubigend

_ die Haut wirkt nach einem Bad entspannt, geklart
und glatter

_ fordert ein Gefiihl neuromuskulirer Entspannung

_unterstiitzt den Abbau von Stresshormonen und
wirkt dadurch berubigend

_ stirkt das allgemeine Woblbefinden

_ unterstiitzt die schnellere Evbolung nach korperlichen
Aktivitaten

_lindert leichte Hautirritationen

_ verfiigt iiber therapeutische Wirkung auf Knochen
und Gelenke im Rabmen der Balneologie
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PSST ... HIER
NOCH EIN KLEINES
GEHEIMNIS:

Thermalwasser entfaltet nicht

nur eine beilsame Wirkung, sondern
ist auch ein echter Beauty-Gebeimtipp.
Denn durch die Entspannung,
den Abbau von Stress und die Steige-
rung des Woblbefindens zaubert es ein
Strablen auf Ihr Gesicht.
Entlockt Ihnen ein Licheln und
verleibt eine erfrischte, verjiingte
Ausstrablung.
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VERWENDUNG
im Lindenbof

Bei uns im Lindenhof konnen
Sie die positiven Effekte des
Thermalwassers auf vielfiltige
Art und Weise auskosten.

_ Pool. Unser Indoor- & Outdoor-Pool und unser
Nudepool sind mit dem Thermalwasser aus der
Naturnser Quelle befiillt und entfaltet so bei jedem
Bad im woblig-warmen Wasser zusitzlich seine
Heilwirkung.

_ Beauty & Spa. Im Rabmen unserer Spa- und
Beautybebandlungen in Lindenhofs ArtSPA nutzen
wir das Thermalwasser, wm Ihrer Haut Entspan-
nung zu schenken und neue Strablkraft zu verleiben.

_ Pure Thermal Elixiv. Zusammen mit den Experten
von Team Dr Foseph haben wir aus dem Thermal-
wasser ein erfrischendes Gesichtstonikum kreiert.
Dieses findet nicht nur Verwendung in unsever
ArtSPA, sondern Sie erbalten es im Rabmen einiger
Bebandlungen auch als Geschenk fiir zu Hause. Er-

[rischend, belebend, hautberubigend.

_ Pure Thermal Water. In Ihrem Zimmer erwartet
Sie schon bei der Ankunft eine Karaffe mit dem Na-
turnser Thermalwasser. Verwobnen Sie Ibren Korper
mit wichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen.
AufSerdem konnen Sie das Thermalwasser auch im
Restaurant, im 5. Stock unseres Wellness Towers und
in der ArtSPA vom Thermal Brunnen geniefSen.

_ Pure Thermal Garden. Das Kneippbecken ist gefiillt
mit frischem Thermalwasser und verspricht beleben-
de und erfrischende Wirkung beim Wassertreten.
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PURE THERMAL GARDEN
Ouase des Woblbefindens

— Ganz im Sinne der Kneipp-Therapie baben
wir mit dem Pure Thermal Garden im Lindenbof
einen Platz geschaffen fiir ausgiebige Erbolung.

Einen Ort, an dem man den Korper in Schwung brin-

gen und den Geist befliigeln kann. Wasser, Kriuter und
barmonisch ineinandergreifende Strukturen vereinen

sich zu einem berubigenden Gesamtkonzept.

Das Herzstiick des Gartens ist das Kneippbecken. Hier
wird durch das Wassertreten die Durchblutung gefor-
dert und der Stoffwechsel angeregt. Danach bietet sich
ein aufregendes Erlebnis — nicht nur — fiir Ibre FiifSe an:
Auf dem BarfufSpfad spiiven Sie bewusst die verschie-
denen Materialien, die Ibren Fiiflen neuen Schwung
geben. Sie schulen Ihre Mobilitat und Ihr Gleichgewicht
und bauen Stress ab, indem Sie sich ganz auf das Fiiblen
konzentrieren.
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Unser Tipp:

Trocknen Sie sich nach dem Wassertreten noch nicht
die FiifSe ab, sondern starten Sie direkt mit dem Gang
durch den BarfufSpfad! Die Bewegung und die Sti-
maulation durch die verschiedenen Materialien regt die
Durchblutung an und erwdrmt so die Fiifse.

Umrabmt von duftenden mediterranen Kriutern, wie
Thymian, Salbei oder Rosmarin, den vielen Schattie-
rungen vom Griin der Pflanzen und dem leisen Pliit-
schern des Wassers, finden Sie hier auch den perfekten
Ort fiir eine Meditation. Fiir das bewusste Erleben des
Augenblicks. Fiir genussvolle Momente der Rube und
Entspannung. Echte Spiirnasen und Aromakenner kon-
nen sich auch durch den Duftspielparcour schnuppern
und bherausfinden, welche Kriuter bier ihr einzigartiges
Bougquet entfalten.
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