Kleding volledig
uitdoen, incl.
Juwelen .

Ga naar het
toilet

1ste saunabezoek

Douche, zeep of
douchegel
gebruiken,
volledig
afdrogen.

Ontspannen
zitten of liggen.
Altijd op een
handdoek, geen
zweet op het
hout

A

Sauna verlaten

10-15 min
afkoelen

8-12 min
opwarmen

Na 5-7 Min.
opgieten.
Tijdens de laatse
2 Min rechtop
zitten.

Rusten of licht
bewegen in de
frisse lucht

¥ A

Koud douche

Koud afspoelen

En/of een koud
dompelbad

‘t

Opnieuw koud
afspoelen

Warm
voetenbad

Nogmaals warm
voetenbad

Saunabezoek
2-3 maal
herhalen

Toedekken

en bij koude

voeten sokken

aantrekken PY

&) &

8-12 min
opwarmen

i
(D

Evt. ontspanning
in het solarium

cC—

e

10-15 min
afkoelen

Ideaal heeft u ca. 2-3 uur tijd voor het volledige programma. Gelieve mee te brengen: voor elk een lig-en een drooghand-
doek, badschoenen, douchegel/zeep,

Toedekken

en bij koude
voeten sokken
aantrekken

fa

badjas,evt. deken. Na de laatste douche lichaam insmeren met créme.

Na het beéindingen
van het
saunabezoek

alcohovrije drank, ® -
salade en fruit L J
met een copieuze

maaltijd nemen




