Ruhe- und Liegebereiche
Im Anschluss an die Abkihlungsphase empfiehlt sich eine Ruhepause
zur Forderung der Erholung. Hierfir halten wir fir Sie geniigend Liegen
bereit. Ist Ihnen in diesem Zusammenhang schon einmal aufgefallen,
dass jeder das Reservieren von Liegen und Sitzmoglichkeiten ablehnt?
Wir wollen den riicksichtsvollen Gast stdrken: Unsere Mitarbeiter sind
angewiesen, reservierte Pldtze konsequent zu
rdumen und die Taschen bzw.
Handtiicher in die vorgesehe-
nen Regale zu bringen.

In unserem Haus stehen
Ihnen neben unseren Liegen
auch andere Entspannungs-
moglichkeiten zur Verfiigung.
Zum Beispiel Wellnessmas-
sagen, der Pool des Sauna-
Gartens oder das gesamte Angebot der
Schwimmhalle im Bad an den Kaiserther-
men. Auch eine kulinarische Pause in
unserer KaminLounge hilft den Alltag zu

vergessen.

Zeitangaben, Ruhe und Erholung

Entspannung und Erholung braucht vor allem eines: Zeit und Ruhe. Dabei
steht immer lhr personlicher Wohlfiihlfaktor im Vordergrund. Wir méch-
ten Ihnen ungern eine genaue Zeitangabe fiir einen Saunagang auf den
Weg geben. Ein regelmdRiger Saunagdnger kann meist langer als empfoh-
len in der Schwitzkabine bleiben, wdahrend ein Saunaneuling die Kabine
deutlich eher verldsst. Achten Sie auf Ihr Kérpergefiihl. Falls Sie doch ei-
nen Richtwert brauchen: 8 - 15 Minuten pro Saunagang reichen véllig aus.
Insgesamt sollten Sie jedoch ausreichend Zeit mitbringen. Ein vollstandi-
ges Saunabad dauert mindestens zwei Stunden. Gehetztes ,,Abarbeiten“
der Anwendungen wird lhren Kérper eher belasten als entspannen. Wah-
rend des gesamten Aufenthaltes gilt: Denken Sie daran, dass wir mit lhrer
Hilfe eine Oase der Ruhe schaffen wollen. Ein freundlicher, herzlicher Um-
gangston ist nicht nur Basis unserer Philosophie, er ist auch Bestandteil
eines riicksichtsvollen Miteinanders.

Wann nicht in die Sauna?

Wir raten lhnen unter bestimmten Umstdnden von einem Saunagang ab.
Eine kompetente Entscheidung hierzu kann im Zweifelsfall aber nur ein
Arzt treffen. Prinzipiell sollten Sie nicht in die Sauna gehen bei Erkrankun-
gen mit Fieber oder Erkdltungen, bei akuten Entziindungen innerer Orga-
ne (z. B. Niere, Gallenblase, Bauchspeicheldriise, Blinddarm), bei Asthma,
schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei Krampfadern, Schilddriisen-
tberfunktion, akuter Migrdne, Epilepsie, Tuberkulose oder Krebserkran-
kungen. Halten Sie bei Bluthochdruck bitte Riicksprache mit Ihrem Arzt.

Ihr Ansprechpartner im SaunaGarten: Unsere Mitarbeiter

Wir sind darauf bedacht, dass Sie sich wohlfiihlen. Bei Fragen und Problemen
sind unsere Mitarbeiter stets hilfsbereit fiir Sie zur Stelle. Falls nétig, konnen
unsere Mitarbeiter auch in angemessener Form auf die Einhaltung unserer
Bade- und Saunaordnung hinweisen. Falls dennoch Meinungsverschieden-
heiten bestehen, geben Sie uns die Gelegenheit, den Sachverhalt in Ruhe zu
klaren. Wir freuen uns darauf, fiir Sie ein guter Gastgeber zu sein.
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Lieber Gast,

schon, dass Sie unser Saunaerlebnis gewdhit haben, um lhre kostbare Frei-
zeit zu gestalten. Unsere Gdste stehen zu jeder Zeit im Mittelpunkt unserer
Bemiihungen fiir eine gelungene Erholungspause zwischendurch.

Damit Sie sich wohlfiihlen und unsere Saunaimmer wieder genieBen knnen,
haben wir einige Anregungen und Tipps zusammengestellt. Uns ist es wich-
tig, dass Sie anhaltend und gesund saunieren und dass eine Erholung all un-
serer Gdste moglich bleibt. In diesem Sinne bitten wir um gegenseiti tick-
sichtnahme. § -

Vor dem Saunagang: Was muss ich tun?!
Reinigen Sie sich zundchst unter der Dusche und trock-
nen Sie sich danach gut ab. Trockene Haut schwitzt
schneller. Ein warmes FuBbad vor der Sauna férdert das
Schwitzen zusatzlich. Sie sollten nicht hungrig sein
oder einen vollen Magen haben. Génnen Sie sich

bei Bedarf einen leichten Snack in unserer Kamin-

Lounge.

Wadhrend und nach dem Aufguss

Legen Sie bitte in der Sauna lhr Liegetuch unter

den ganzen Korper. Der Aufenthalt sollte kurz, die

Wirkung aber intensiv sein. Die letzten zwei Minu-
tensollten Sieim Sitzen verbringen, um Ihren Kreis-
laufan die aufrechte Haltung zu gewdhnen.

Nach dem Aufguss sollen Sie nicht sofort unter die
Dusche, ins Tauchbecken oder in unseren AuBen-
pool gehen. Kiihlen Sie sich erst an der frischen Luft ab, Ihr Kérper benétigt jetzt
Sauerstoff. Danach halten wir verschiedene Mdglichkeiten zur Abkiihlung bereit.
Falls Sie das Tauchbecken benutzen wollen, denken Sie vorher daran, den SchweiR
abzuspilen.

Nach der Abkiihlungsphase kommt ein Aufenthaltin unserem Pool oder ein warmes
FuBbad gerade recht. Eine zweite Abkiihlungsphase danach trainiert die Wider-
standsfahigkeit des Kdrpers besonders gut.

Handys und Kameras

Handys gehdren zwar zu unserem Alltag dazu, da wir uns im SaunaGarten jedoch
im Nacktbereich bewegen, ist die Nutzung von fiir Foto- oder Videoaufnahmen
geeigneten Gerdten verboten. Dies geschieht im Sinne aller Gdste - Sie persdnlich
wdren sicherlich auch nicht begeistert, wenn Sie auf Bildern aus dem Nacktbe-
reich plotzlichim Internet zu bewundern waren.

Was zieh ich an?

Bitte achten Sie darauf, dass Sie auBerhalb der Becken, Saunen oder Dampfbader
einen Bademantel oder ein umhiillendes Kérpertuch und Badeschuhe tragen. Dies
giltinsbesondere in unseren Ruhe-und Aufenthaltsbereichen sowie in der Kamin-
Lounge. Falls Sie Bademantel oder Saunatuch vergessen haben, leihen wir lhnen
gerne etwas. Fragen Sie einfach unsere Mitarbeiter.

Wohin mit meiner Tasche und meinen Wertsachen?

Fiir lhre Taschen und Wertsachen haben wirim SaunaGarten gentigend Stauraum.
Wertgegenstdnde kdnnen mit Hilfe lhres Chipcoin-Armbandes in sicheren Wert-
fachern untergebracht werden. In den einzelnen Bereichen des SaunaGartens ha-
ben wirzudem Taschenregale und Bademantelhaken fiir Sie eingerichtet.

Speisen und Getrdnke im SaunaGarten
Unsere KaminLounge bietet den Gdsten des SaunaGartens ein reichhaltiges An-
gebot an Speisen aus regionalen Produkten, erfrischenden Getranken und ausge-
wdhlten Bioweinen. Wir bieten hier die optimale Méglichkeit sich nachhaltig und
verantwortungsbewusst verwdhnen zu lassen. Mitgebrachte Getranke und Spei-
sensind im SaunaGarten dagegen nicht erwiinscht.

Kinder in der Sauna
Kinder sind uns wichtig. Wir lieben sie geradezu. Kindgerechtes Verhalten
heiRt fiir uns gemeinsam toben, schreien, Wasser spritzen oder laut lachen.
Das Bad an den Kaiserthermen ist auf diese Bediirfnisse ausgerichtet. Fir
den SaunaGarten gilt: Die Kinder machen alles richtig - esist nur der falsche
Ort. Der SaunaGarten kann deshalb keinen Eintritt fiir Kinder unter drei Jah-
ren gewdhren. Kinder und Jugendliche bis 16 Jahre diirfen den SaunaGarten
nur in Begleitung eines Erziehungsberechtig-
ten betreten. Dieser sollte dann Sorge fiir ein
Einhalten unserer Wohlfiihlatmosphdre tra-
gen. Bitte haben Sie Verstandnis, wenn unse-
re Mitarbeiter auf das Einhalten der Ruhe auf-
merksam machen. In der Schwimmhalle und
hier besonders bei einer wilden Fahrt im Kai-
serblitzoderin der Kindererlebnislandschaft
ist SpaR mit erhdhter Lautstdrke dagegen
absolut toleriert.

Austausch von Zartlichkeiten

Beim Austausch von Zartlichkeiten sollten gewisse Grenzen nicht iiber-
schritten werden. Bei uns ist die Grenze der Kuss. Vermeiden Sie bitte Situa-
tionen, die falsch gedeutet werden kénnten.



