Ideale saunaronde

Een goed begjin - Een saunaronde begint
altijd met een bezoek aan het toilet en daarna
een warme douche. Voor een goede hygiéne
en om anderen te laten zien dat de algehele
hygiéne in de sauna ook jouw zorg is, begin je
schoon aan elke sauna ronde!

Afdrogen - Om in de sauna de hete lucht
langzamer en milder waar te nemen droog
je je lichaam helemaal af. Zou je met water
op je huid de saunacabine ingaan is de
gevoelstemperatuur erg heet!

Warm voetenbad (5 a 10 minuten) -

Een essentieel onderdeel van een rondje
sauna is het (warme) voetenbad. Door

het warme water geef je een prikkel dat het

brein actief en alert moet zijn op de komende
temperatuurswisselingen tijdens het dagje sauna.
Hierdoor voorkom je mogelijk hoofdpijnen.

Saunda (6 a 15 minuten) - Geniet van de
warmte; zittend of liggend. In dat laatste geval
zorg je ervoor dat de voeten op de zelfde
hoogte zijn als de billen. Neem volledig plaats op
een badlaken, ook met de voeten en eventueel
achterover leunend tussen de rug en het hout.

Koud luchtbad (5 2 15 minuten) - Na het
hete luchtbad komt het koude luchtbad. De
longen zijn gereed om volop zuurstof op te
nemen waar het lichaam nu om vraagt. Dit
luchtbad kan je nemen door naar buiten te
gaan. Minimaal 5, maar beter is 15 minuten.

Koud afspoelen en dompelbad - Je neemt
een koude douche of gebruikt de afkoelslang.
Nadat het transpiratievocht is afgespoeld kun
je een koud dompelbad nemen. Het is erg
belangrijk dat je lichaam goed afkoelt.

Warm of wisselend voetenbad (5 2 10
minuten)- Een saunagang eindigt wederom
met een warm voetenbad gelijk aan je

lichaamstemperatuur. Het lichaam wordt zo
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geleidelijk naar de natuurlijke temperatuur gebracht. £

Rust (minimaal 15 minuten)- Neem voldoende
rust voordat de saunagang herhaald wordt.

In deze pauze kun je het vochtverlies aanvullen
door iets te drinken en/of iets te eten als daar
behoefte aan is.

Wellness
tips & tricks

Een saunagang beginnen is
vooral een kwestie van stap
voor stap opbouwen.

Drdag geen sieraden
Kettingen, horloges,
oorbellen en ringen nemen
de omgevingstemperatuur
aan, wat erg heet kan
worden.

Bereid je voor

Neem een douche en warm
alvast op in het voetenbad
voordat je de sauna in gaat.
Ben je de sauna warmte
niet echt gewend, droog

je lichaam dan goed af
alvorens erin te stappen.
Vocht geleid 20x sneller dan
lucht, en maakt de sauna
dus heter.

Bouw fet rustig op
Klinkt het idee van
‘opwarming van je lichaam’
onwennig, bezoek dan
eerst de sauna met de
laagste temperatuur (40° a
50°C, zoals de grotsauna).
Geef je lichaam de tijd.

Begin ladag in de cabine
Het is verstandig om te
starten op de laagste
saunabank. Op deze
manier kan je lichaam
langzaam wennen aan

de hogere temperaturen.
Wanneer je wat meer
gewend bent aan de
warmte van de sauna en je
lichaam begint te zweten,
kun je een hoger gelegen

saunabank proberen.

De ideale saunaronde
Zie achterkant

Wellness tips & tricks

Zie achterkant
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Receptie

Entree (felefoon gebied)
Informatie bord opgiettiiden
Kleedruimte

Verzamelpunt Calimiteiten
Tuinpoort
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Bar

Serre
Restaurant
Lounge
Horeca terras
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Beauty

Beautysalon

Wachtruimte Beauty & Massage
Snelbruiners

Hamam

Overig

Warme douche
Koude douche
Toiletten

Opfris ruimte
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Faciliteiten
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Stilte dakterras

Tuin met lighedden

Tuin met lighedden
Verwarmd buiten zwembad
Koud dompelbad

Hot whirlpool

Droge hete sauna (90 °c)
Koud water plein

Hooiberg sauna (70 - 75 °c)
arot sauna (40 °c)

bereikbaar via de ingang van de Kelo sauna
Kelo sauna (80 °c)

Kruiden sauna (78°¢)

Turks stoombad (45 °c)
Koude douche

Verwarmde ligbedden
Verwarmd binnen zwembad
Doucheplein (warm en koud)
Voetenbaden

Sanarium (60 - 65 °c)
Kruidentempel (stilte ruimte)
Zoutsteen sauna (60 - 65°¢)
Ottomaans stoombad (Ghassoul, 45 °c)
Wisseldouchies

Koud dompelbdd

Scrub faciliteit

Infrarood cabine

T verdieping

Ongepaste of ongewenste
(dan wel gewenste) intimiteiten zijn
niet toegestaan

Gebruik van mobiele telefoons of

andere elektronische apparatuur

voorzien van een camera is alléén
toegestaan in onze ontvangstruimte

Roken is alleen toegestaan in de
daartoe aangewezen rookzones
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