SCHLOSSBAD



HALLO!

Willkommen im Schlossbad Neumarkt!

Auf den folgenden Seiten mochten wir Ihnen einen Einblick in
unsere Saunalandschaft und einige Tipps und Tricks zum Saunie-
ren geben. Als Anfanger oder ungeulbter Saunaganger kénnen Sie
hier von den Erfahrungen unseres Teams profitieren.

Bei Fragen rund um die Saunalandschaft sowie das richtige Sau-
nieren und die Verhaltsregeln, berat Sie unser Team im 2. Ober-
geschoss sehr gerne personlich.
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LAGEPLAN
2. OBERGESCHOSS

. SCHLOSSWEIHERSAUNA
. DAMPFBAD

. PFALZGRAFENSAUNA
. KRAUTERSAUNA

. SALZSAUNA

. WOLFSTEINSAUNA

. TERRASSE
. SAUNABEREICH




»NATUR PUR*
unsere Aufgussphilosophie

In unseren Saunen verwenden wir nur zu 100 % naturliche
Aufgussmittel.

+ Reinatherische Ole

* Hydrolate und Kondensate: in Wasser geldste Difte und
Aromen

« Selbst hergestellte Sude und Auskochungen aus frischen
oder getrockneten Heilpflanzen, Gewlirzen und Baumen

» Getrocknete Weniks: Birke, Linde, Buche, Ahorn, Eukalyp-
tus, Tanne, Kiefer, Minze, Brennnessel

» Krauter (frisch und getrocknet)

* Natlrliche Raucherwerke

» Spirituosen und alkoholische Ausziige (z. B. Bier)

lhr Vorteil:

Naturliche Aufgussmittel enthalten sehr viele primare und
sekundare Pflanzenstoffe, die nicht nur ein wesentlich
komplexeres Aroma verbreiten, sondern obendrein auch noch
eine Wirkung auf den Organismus und unseren Kérper haben.



SALBEI
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Der Begriff ,Salbei“ kommt vom la-
teinischen ,Salvare®, was ,Heilen*
bedeutet. Salbei wird in der Volks-
medizin wirksam gegen sehr viele
unterschiedliche Leiden eingesetzt.
Diese Wirkungen kénnen Sie bei un-
seren Aufgusszeremonien am eige-
nen Korper fuhlen.

Ein Sud aus frischem Salbei wirkt
eher beruhigend und schweillhem-
mend — hilfreich bei langen Sauna-
ritualen. Getrockneter Salbei hinge-
gen hat eine positiv aktivierende und
schweilfordernde Wirkung.

LAVENDEL

In ,Lavendel” steckt das lateinische
.Lavare®, das ,Waschen“ oder ,Rei-
nigen“ bedeutet. Ein Sud aus fri-
schem Lavendel wirkt anregend und
schweilRfordernd. Der Korper schal-
tet auf ,Aktivitat® um. Versuchen Sie
also niemals mit einem Kissen aus
frischen Lavendelbliten zu schlafen.
Das funktioniert nicht.

Hier liegt das Geheimnis in den was-
serloslichen und fliichtigen Substan-
zen des Lavendels.

Lavendelol dagegen wirkt beruhi-
gend, ausgleichend und innerlich an-
gewendet sogar schlafférdernd.

NATURLICH & GUT
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Unser Saunateam setzt die unter-
schiedlichsten Techniken, Heilpflan-
zen und Krauter zielgerichtet ein, um
Ihnen jedes Mal aufs Neue ein ein-
zigartiges und wohltuendes Aufguss-
vergnugen zu bereiten.

Probieren Sie es aus: Wellness Pur —
Naturlich gut!






* Anregen des Kreislaufs

* Anregen und Erweitern der Bronchien

» Starker Schweifl}fluss

* Lange Nachschwitzphase

* Langsames Normalisieren des Kreislaufs
nach dem Saunagang

* Gdf. zusatzliche Reize: Eisabrieb, kaltes
Duschen, Gymnastik oder Atemibungen

» Integration sportlicher Elemente:
Schwimmen, Aquafitness etc.

Manchmal mag man die Saunagange kurzer,
manchmal langer;

Manchmal mag man keine Aufglisse;

Nicht immer hat man das Geflhl, dass man 10 Mi-
nuten ,aushalt®;

Umgekehrt gibt es Tage, in denen koénnten Sie
»eWig“ in einer Sauna sitzen;

Manchmal mag man heiRe und trockene Saunen,
manchmal eher ,feuchte® Saunen mit einer niedri-
geren Temperatur.

Intensive Durchblutung der Haut und Musku-
latur

Lockerung der Muskulatur

Entschlacken

Entspannung und Erholung — kérperlich und
seelisch — inklusive meditativer Elemente
Hautpflege (z. B. ein Abrieb oder ein Peeling)

Saunieren Sie immer

nach |lhrem eigenen,
individuellen Geftihl.
Héren Sie immer auf
lhren Korper.




1.Ich schwitze kaum

Ein typisches Problem, nicht nur von Frauen und Neu-
einsteigern. Schwitzen will gelernt sein — gerade auch
fur unseren Korper.

Duschen Sie sich vor dem Saunagang warm bis heil}
ab und gehen Sie mit der nassen, warmen Haut in die
Sauna oder den Aufguss.

Die Feuchtigkeit reduziert die Oberflachenspannung
der Haut und wirkt wie ein Schutzfilm. Verdunstet sie,
triggert sie automatisch einen Schweil3fluss, auch
wenn dieser anfangs nur sehr gering spurbar ist.
Nach den Saunagangen warm duschen oder — wenn
eine Zwischenabkihlung gewtlnscht ist — mit einer
Warmeanwendung (Dusche, erneutes Anschwitzen in
der Saunakabine) aufthdéren. Danach gut abfrottieren.

2.Ich mag keine Aufglisse

Das hat oft seine Wurzeln darin, dass man nicht gut
schwitzt. Wenn ein Wedelschlag mit heil3er Luft auf
die trockene Haut auftrifft, kann sich das ziemlich un-
angenehm anflihlen. Die Haut wird gereizt und der
Aufguss bereitet kein wirkliches Vergntigen.
Beachten Sie die unter Punkt 1 genannten Tipps und
Vorgehensweisen. Gehen Sie einen kurzen Moment
vor dem Aufguss zum ,Vorschwitzen® in die Sauna.
Feuchte bis nasse kleine Gastehandtlicher helfen
ebenfalls weiter. Einfach iber Arme, Beine, Stirn und
Korperstamm reiben. Auch das 16st ein verbessertes
Schwitzen aus.




Wenn es zu heil} sein sollte, setzen Sie sich eher
nach unten. Dort ist es kihler. Sollten nur noch
Platze in den oberen Reihen frei sein, fragen Sie
einfach in die Runde. Zumeist findet sich sehr
schnell noch ein passendes Platzchen fur Sie.

3. Der Aufguss dauert zu lange

Manche Aufglisse dauern tatsachlich etwas lan-
ger und manchmal ist eben auch die individuelle
Tagesform eine andere — kein Problem!
Natarlich missen Sie nicht bis zum ,bitteren
Ende“ ausharren und dahinschmelzen. Sie kon-
nen die Saunakabine jederzeit verlassen.
Machen Sie dies bitte so still wie mdglich. Nehmen
Sie einfach mit den Nachbarn kurz Kontakt auf,
dass diese |hnen etwas Platz einrAdumen und
nehmen Sie Blickkontakt mit dem/der Aufgiel3er/
in auf, denn in ein fliegendes Wedelhandtuch zu
laufen kann mitunter etwas erschreckend sein.
Gerade auch bei rundenbasierten Aufglissen er-
gibt sich immer ein kleines Zeitfenster zum Ver-
lassen der Kabine.

Und nicht vergessen: Der nachste Aufguss ist
immer der Schonste!



4. Entschlacken, aber richtig

Saunieren kurbelt den Kreislauf, die Durchblu-
tung und den Stoffwechsel an. Gleichzeitig ver-
liert der Korper Uber die Haut (Schwitzen) und
Uber die Atemwege (Verdunstung) sehr viele
Stoffwechselendprodukte — Dinge, die der Kor-
per nicht mehr braucht und die ihn belasten.
Daher erklart sich die positive Wirkung von Sau-
nabadern fur eine Fille von Krankheitsbildern,
wie Rheuma, Herzerkrankungen, Stoffwechsel-
erkrankungen usw.

Wichtig bei jedweder Erkrankung:
Bitte immer vorher arztlich klaren las-
sen, ob Saunieren sinnvoll ist!

Der Korper verliert wahrend eines Saunatages
sehr viel Flussigkeit und damit verbunden auch
Salze sowie Mineralien.

Deswegen stehen in Saunen auch Kérperwaa-
gen. Es geht hier nicht um das Abnehmen, son-
dern um den individuellen Flussigkeitsverlust.
Uberpriifen Sie Ihr Gewicht zu Beginn Ihres Sau-
natages. Verlieren Sie wahrend des Saunatages
mehr als 1 Kilogramm, missen Sie mehr Flis-
sigkeit trinken!




Wie merkt man, dass man zu viel
Fliussigkeit verloren hat?

» Kopfschmerz, ein dumpfer Druck hinter den
Augen, bis hin zu Migranezeichen

» Schwindel und Koordinationsstérungen

* Man fahlt sich ,wie betrunken®

+ Ubelkeit

* Rasender Puls, niedriger Blutdruck

* Der Mund ist trocken; die Augen sind trocken
und brennen

» Schweilabriss — man kann nicht mehr schwit-
zen, die Haut ist trocken und sehr heil}

Was bietet sich als Getrank an?

Mineralwasser, isotonische Getranke, Milchmix-
getranke und auch alkoholfreie Biere oder Bier-
mischgetranke.

Wie sieht das mit Energy Drinks aus?

Auch diese sind in der Regel isotonisch und ha-
ben obendrein jede Menge Kalorien. Aber sie
enthalten sehr haufig auch hochdosiert Koffe-
in und in der Regel Taurin. Damit steigern Sie
Blutdruck und Pulsfequenz. In der Folge wird
das Herz-Kreislaufsystem neben dem Reizfaktor
,oauna“ zusatzlich belastet. Deswegen sollten
Sie besser keine Energy Drinks zu sich nehmen.

Essen und Sauna

Um perfekt zu entschlacken, brauchen wir viel
Flussigkeit. Aber auch Kalorien und Energie sind
sehr hilfreich, um unseren Stoffwechsel anzukur-
beln und am Laufen zu halten.

Vor allem leichte, vitaminreiche und mineralien-
haltige Kost ist perfekt. Weniger und 6fter — das
ist das Motto wahrend eines Saunatages.

Und wenn es eben doch mal das Steak in der
Saunagastronomie war, dann legen Sie einfach
eine kleine Ruhephase ein und spater kann es
auch schon weiter gehen.

Diabetiker sollten berlicksichtigen, dass sie an
Saunatagen in der Regel etwas weniger Insulin
bendtigen, als normalerweise. Das hangt auch
mit dem erhdhten Stoffwechsel zusammen. Aber
keine Angst — einfach anfangs eine hochkalori-
sche Zwischenmahlzeit in Griffweite haben und
etwas o6fter den Blutzuckerspiegel kontrollieren.
Sie bekommen sehr schnell ein Gefuhl fur die
passenden Mengen.



Abkuhlen aber richtig

Muss ich wirklich in das Kalttauchbe-
cken?

Braucht es wirklich einen Kaltwasser-
schwall?

Nein, wenn Sie nicht wollen, missen
Sie das nicht. Aber lassen Sie uns mal
kurz erklaren, wie das alles funktioniert
und warum:

Saunieren ist ein Reiz, der auf den Kor-
per wirkt. Die Warme in der Saunakabine
dringt aber gar nicht in den Kérper selbst
ein. Der Korper reagiert auf den Warme-
reiz mit einer Erhohung seines Stoff-
wechsels. Er produziert dabei Warme bis
hin zu einem ,kunstlichen Fieber‘. Keine
Angst, das ist etwas Gutes und es hilft
uns dabei, gesund zu bleiben.

Aber nun muss der Kérper seine erhéh-
te Temperatur wieder loswerden durch:

* Veranderung der Kdrperhaltung

» Schweillbildung und Verdunsten von
Schweil®

» Erhéhung der Durchblutung der Haut
— Abstrahlen von Warme

* Abatmen — wenn wir z. B. gegen ei-
nen Spiegel hauchen, beschlagt die-
ser

Die Durchblutung der Haut ist ein
zentraler Faktor.

Bei einem Kaltereiz ziehen sich die
Blutgefalte der Haut und der Mus-
kulatur zusammen. Die Temperatur
kann kurzzeitig nicht mehr gut aus-
getauscht werden.

Der Koérper hat eine geniale L6-
sung: Wird es dann gleich wieder
warm, reagiert der Korper umso
starker. Wir schwitzen in Folge we-
sentlich mehr.

+ Kaltereize zwischen Saunagan-
gen sind sinnvoll — starkeres
Schwitzen

+ Zwischenluften zwischen Auf-
gussen sehr sinnvoll

» Bei langeren Aufglissen (wie ei-
ner Banja) gibt es Pausen.

* Ausgiebiges Baden in einem
Kalttauchbecken vor einem Sau-
nagang ist eher kontraproduktiv
und nicht sinnvoll.



Gelibte Saunaganger/innen:
Vor dem Saunagang kurz mit kdrper-
warmen Wasser abduschen und

abtrocknen.

Ungeiibte Saunaganger/innen:
Vor dem Saunagang mit warmen bis

heiRen Wasser abduschen und mit der
feuchten Haut in die Sauna-
kabine gehen.

Warmereiz —
Der Saunagang

Warmereiz -

Kiltereiz — e

Stimulationsphase

Einleiten der Nachschwitz-
oder Regenerationsphase

Alternativ: Warmereiz als er-
neuter Saunagang — weiter

Mdéchte man nicht oder wenig Nachschwit-
zen, sollte man immer mit warmer Haut
aufhoren (kalt duschen und dann warm bis
heil aufhéren oder noch einmal fir 2 Minu-
ten in die Saunakabine gehen).

Hat man eher Probleme mit kaltem Du-
schen, sollte man Wechselduschen als Al-
ternative ins Auge fassen (von warm nach
kalt und zurtiick zu warm).

Ideal fur die Erholungsphase nach einem
Saunagang ist ein warmes oder heiles
FuR- und Waden-Bad.

Ein kaltes Fuf3- oder Wadenbad oder ein
kaltes Kneippen zum ,Abharten“ sollte im-
mer bei normal temperierter Haut zwischen
Saunagangen und nach der Ruhephase er-
folgen.

Typischer Fehler: Kihlt man sich im Vorfeld
sehr heilRer Aufglsse exzessiv in einem
Kalttauchbecken oder mit einer kalten Du-
sche ab, betaubt man die Hautnerven (re-
lative Geflhlslosigkeit). Die Haut hat dann
aber im unmittelbaren Vorfeld des Aufgus-
ses keine ausreichenden Schutzmecha-
nismen mehr (keine Durchblutung, kein
Schweilfluss) — es kann leicht zu langeren
Hautirritationen oder sogar zu Verbrennun-
gen kommen (Saunaweltmeister duschen
aus genau diesem Grund sehr heiB).



PEELING

Peelings, Abriebe mit und ohne Alkohol
(der klassische ,Franzbranntwein®) oder
hautpflegende Einreibungen mit Mikro-
peelingeigenschaften (z. B. Honig) sind
schon seit Jahrtausenden Uberall auf
der Welt mit dem Themenkomplex Sau-
na untrennbar verbunden — zu Recht!

Durch Saunieren wird die Haut sehr
weich. Der saure Schweil} I0st abgestor-
bene Hautschuppen ab und Talkdrisen
werden durch den Warmereiz in Kombi-
nation mit Schweil® grof3poriger.

Das erste Peeling sollte spatestens nach
dem zweiten Saunagang mit dem Ab-
frottieren der schweiRnassen Haut direkt
nach dem Saunagang mit einem leicht
feuchten Frottee Handtuch stattfinden.
Alte Talkpfropfen (,Mitesser”) und Haut-
schuppen verbleiben in dem Handtuch,
das in Folge moglichst nicht weiter
genutzt werden sollte.

Das Dampfbad bietet sich fiir ein
zweites oder gegebenenfalls auch ein
drittes Peeling an.

Hierbei gilt als Faustregel:

» Sauer anfangen: z. B. zuckerhaltige
Peelings, Honig oder Milchprodukt-
basierte Peelings oder Abriebe

» Alkalisch aufhoren: Alle salzbasier-
ten Peelings, Baumsiide (Banja)
oder Bierabriebe

Maoglich ist es auch rein alkalisch zu
arbeiten. Dabei ist es unerheblich, ob
den Peelings pflegende Ole zugesetzt
worden sind. Der Grund liegt im pH-
Wert der Haut. Dieser ist mit 4,7 bis
5,75 leicht sauer. Alkalische Peelings
haben einen deutlich héheren pH-Wert,
I6sen sehr effektiv alte Korperfette (alte
Talkpfropfen und Mitesser) und wirken
stark desinfizierend.

Der Korper gleicht den Reiz des hohen
pH-Wertes sehr schnell wieder aus —
durch starkeres Schwitzen.

Das erklart auch den schweil3férdern-
den, den hautreinigenden und den des-
infizierenden Effekt bei Salzabrieben
wahrend eines Aufgusses oder der ge-
zielten Anwendung von Abrieben in Auf-
gussen.

Ein Wenik- oder Banjasud mit einge-
legten Birkenzweigen kann durchaus
einen pH-Wert von tUber 10 haben. Ein
Lindenblitensud kann regelrecht ,aus-
geelen®. Deswegen kann man mit den
Banjazweigen bei der Massage auch
traditionell ohne hygienische Bedenken
zwischen den Gasten wechseln -
sofern diese das winschen.

Die Peelings, die wir im Dampfbadbe-
reich kostenlos fir unsere Gaste als
Serviceleistung oder in spezielle Auf-
gusse eingebettet anbieten, sind in der
Regel rein alkalisch.

Man sollte nicht mehr als drei Peelings
pro Woche durchfiihren.






So erreichen Sie uns:

Schlossbad Neumarkt
SeelstralRe 20
92318 Neumarkt i.d.OPf.

Telefon: 09181 239-400
service@schlossbad-neumarkt.de
schlossbad-neumarkt.de

PraEEd By
| m) P
Mwamars LoD,
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SCHLOSSBAD

Sport, Spal? und Spa mitten in Neumarkt




