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Mehr.Vitalitat.Erleben.



Lassen Sie den Alltag hinter sich und genief3en Sie die gesund-
heitsférdernde Wirkung des Saunierens in vollen Ziigen. Die
Saunaistein Ortder korperlichen und seelischen Reinigung.
Nehmen Sie sich Zeit! Planen Sie dafiir zwei bis vier Stunden
ohne Termindruck ein.

Ruhe und Entspannung sind das Entscheidende fir einen
optimalen Erholungseffekt.

Damit Sie bestens fur Ihren Saunagang vorberei-

tet sind, empfehlen wir [hnen ein bis zwei Sauna-
ticher (ca. 180 cm lang), einen Bademantel,
Badeschuhe und ein Duschgel fir Ihren Wellness-
aufenthalt mitzunehmen.

Bereiten Sie lhren Korper auf die Sauna vor und
trinken Sie etwa 1,5 Stunden vor dem Saunieren
genligend Mineralwasser oder verdiinnte Frucht-
safte und starken Sie sich mit einem leichten
Snack.



lhr Saunagang

Wirempfehlen vor dem Besuch der Sauna die Toi-
lette aufzusuchen und aus hygienischen Griinden
eine grindliche Kérperreinigung durchzufiihren.
Trocknen Sie sich anschliefsend gut ab, denn nas-
se Haut verzogert die gewlinschte Schweif3pro-
duktion.

Nunkann der erste Saunagang beginnen. Stellen
Sie Ihre Badeschuhe vor der Sauna ab und neh-
men Sie lhr Saunatuch mit hinein. Suchen Sie sich
ein Platzchenaus und breiten Ihr Saunatuch unter
Ihrem gesamten Korper aus.

Einsteigern empfehlen wir, die unteren und mitt-
leren Banke zu nutzen. Achten Sie bitte darauf,
dass wahrend des Saunierens kein Schweif3 auf
das Holz gelangt.

Machen Sie es sich auf lhrem Saunatuch bequem,
schalten Sie abund geniefden Sie lhre kleine
Auszeit. Wir empfehlen lhnen den Saunagang
im Liegen zu beginnen. Die Anstrengung der
hohen Temperaturenin der Sauna kdnnenim
Liegenbesserausgeglichen werden, da sich das
Blut gleichmaflig verteilt. Bevor Sie die Sauna
verlassen, setzen Sie sich bitte kurz hin,um lhren
Kreislauf wiederin Schwung zu bringen.

Horen Sie auf die Signale Ihres Koérpers und
achten Sie auf Ihr personliches Wohlbefinden. Sie
entscheiden wie lange Sie in der Sauna schwitzen
mochten. 8 bis 15 Minuten pro Saunagang sind
volligausreichend.



Nach dem Aufenthaltin der Saunaist Bewegung

ander frischen Luft ratsam, um die Atemwege
abzukihlenund den Kreislauf anzuregen. Atmen
Sie tief durch und tanken Sie Sauerstoff.

Vor der Nutzung der Kaltwasserduschen/-becken
istder Schweifd kurz unter der regularen Dusche
abzusplilen. Danach folgt optimalerweise die Ab-
kihlung des Korpers. Achten Sie darauf, fern von
lhrem Herzen, mit dem rechten Bein zu beginnen.
Esfolgen daslinke Bein, der rechte undlinke Arm.
Zum Abschluss konnen Sie sich nun denrestlichen
Korper mit kaltem Wasser erfrischen. Hierzu
eignensich unsere Erlebnisduschen optimal.

Kuscheln Sie sich nach der Abkiihlungin lhren
warmen Bademantel ein und ziehen Sie sich fir
mindestens 15 Minutenin den Ruhebereich
zurlick. Entspannen Sie hier in vélliger Ruhe und
geben Sie sich und hrem Korper die Zeit, die Sie
fur Ihre Regeneration bendtigen.

Achten Sie wahrend lhres Aufenthalts auf einen
ausgeglichenen Wasserhaushalt. Es eignen sich
hierfiir besonders verdiinnte Fruchtsafte und
Wasser.



Unsere Empfehlung

Starken Sie Ihr Immunsystem und unterstitzen
Sie lhre Vitalitdt. Besuchen Sie ein bis zwei Mal
pro Woche mit jeweils drei bis vier Durchgangen
die Sauna. Beginnen Sie bei Temperaturen von
50°C bis65°C.

Nehmen Sie sich regelmafdig Ihre personliche
Auszeit und kommen Sie zur Ruhe. Geniefsen
Sie die wohltuende Wirkung unserer WELT DER
SAUNEN undtauchen Sieineinunvergessliches
Wellnesserlebnis ein.

Die Wirkung der
Sauna

-verbessert die Durchblutung

- starkt das Immunsystem

-sorgt fiir ein verbessertes
und jiingeres Hautbild

-erhoht die Atemkapazitat
(10-14%)

-verbessert die Blutdruck-
regulation bei hohem oder
niedrigem Blutdruck

- unterstiitzt die Muskelrege-
neration nach Belastung (z.B.
Sport)

* beste Vorbereitung vor einer
Massage, da die Muskeln
warm, weich und sehr gut
durchblutet sind. Dies fiihrt
zu einem besseren Entspan-
nungseffekt.

Die positiven Effekte des
Saunabadens halten ca. 8

bis 10 Tage an. Um langfris-
tige Effekte zu erreichen,
empfehlen wir regelmafiges
Saunieren.
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SPA-ETIKETTE

Bitte nehmen Sie Riicksicht auf andere Gaste, die die Ruhe
geniefden. Die SPA-und Vitalweltist ein Ort der Entspannung.

ey

Unsere SPA-und Vitalweltist ein Ort der Ruhe
und Entspannung. Wir bitten Sie elektronische
Gerate (Handys, Laptops, Tablets oder Kameras)
auszuschalten und lhre Wertsachen sicherin
einem unserer Wertschlief3facherim Foyer zu
verwahren.

Unsere SPA-und Vitalweltim PALAIS VITAL ist
eintextilfreier Bereich. Bitte beachten Sie, dass
das Tragen von Badekleidung nicht gestattet
ist. Das Tragen eines Bademantels oder eines
Handtuchs im Ruhebereich undinsbesondere
im Restaurant ,TOP - Taste of Paradise“ist sehr
erwiinscht.



Kulinarische K&stlichkeiten erhalten Sie in un-
serem Restaurant,,TOP - Taste of Paradise”. Bitte
beachten Sie, dass das Verzehren von mitge-
brachten Speisen und Getranken aus hygien-
ischen Griinden nicht gestattet ist.

Um die paradiesische Atmosphare im PALAIS
VITAL zuwahren, machen wir Sie darauf auf-
merksam, dass Trolleys und Rollkoffer nicht mit
in die SPA-und Vitalwelt genommen werden
dirfen.

Sie finden beiuns zahlreiche und geraumige Ab-
lageflachen, die genligend Raum fiir Ihre Taschen
bieten. So werden keine Liegen reserviert und
jeder Gast findet einen Liegeplatz seiner Wahl.
Beachten Sie bitte, dass unsere Mitarbeiter be-
rechtigt sind, reservierte Liegen frei zu raumen.

Das Duschen vor und nach dem Saunagang ist
aus hygienischen Griinden unerlasslich. Zudem
wird dabei die Haut gereinigt und der ideale Wir-
kungseffekt des Saunierens unterstiitzt.

Um allen Gasten einen angenehmen Aufenthalt
zu gewdhren, beachten Sie bitte, dassin den
Saunen kein Schweif? auf das Holz gelangen
darf. Legen Sie deshalb Ihr Saunatuch unter Ihren
gesamten Korper.

Bitte verzichten Sie wahrend Ihres Saunagangs
auf die Anwendung von selbst mitgebrachten
Cremes, Honig, Massagehandschuhen oder
ahnlichem.



Liebeist...auch gegenseitige Riicksichtnahme.
Damit Ihr Verhalten bei anderen Gasten keinen
Anstof? findet, bitten wir Sie, sich den Austausch
von Zartlichkeiten fiir Zuhause aufzusparen. Sollte
Ihnen das nicht gelingen, bedenken Sie, dass Sie
die Anlage unverziglich verlassen miissen.

Erkennen Sie Ihre Grenzen und achten Sie auf |h-
ren Alkoholkonsum. Beachten Sie bitte, dass bei
Alkoholmissbrauch oder anst6f3igem Verhalten
die Anlage verlassen werden muss.

Bitte beachten Sie, dass aufgrund der hohen
Verletzungsgefahr Getranke in Glasflaschen oder
Glasbehaltern verboten sind.
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