
Das Top-saunaerlebnis
im Wellness- und Genusshotel RosmaRie



Willkommen zum WohlTuenDen 
saunaabenTeuer.
FüR ihRe köRpeRliche und haRmonische Gesundheit 
bieten WiR vieR einziGaRtiGe saunas:
 
mit dampfbad, bio-zirmsauna, infrarot Fit und Gesundheitskabine, 
Finnische panoramasauna, außen-Whirlpool mit blick auf die 
atemberaubende bergwelt, Relax Raum mit blick auf die alpen
 
zum Relaxen stehen ihnen liegen und Wasserbetten zur verfügung.

unsere baDeTaschen 
eRhalten sie täGlich:
1 badetuch
1 saunatuch
1 liegetuch
badesandalen



saunaregeln und wichtige empfehlungen für ein gesteigertes Wohlbefinden 
und eine korrekte anlagennutzung sind vorhanden.
nehmen sie ihre Wellnesstasche mit zum saunabereich! darin finden sie die 
saunatextilien und die badesandalen. im saunabereich ist das tragen von ba-
desandalen aus hygienischen und sicherheitsgründen pflicht. mobiltelefone 
und andere elektronische Geräten haben in der sauna nichts zu suchen. Für 
die nutzung der kabinen bitten wir sie folgende verhaltensregeln zu beachten:

• nutzen sie das Dampfbad ohne badesandalen und ohne handtuch
• betreten sie die Trockenkabine ohne badesandalen mit handtuch und 
bedecken sie damit die gesamte genutzte holzfläche, damit kein schweiß 
auf das holz tropft.

die sauna ist eine textilfreie zone. betreten sie die saunakabinen stets ohne 
badebekleidung damit die Wärmestrahlung ihre haut ungehindert erreicht und 
die synthetischen stoffe bei aussetzung in der hohen Raumtemperatur kei-
ne Gifte und substanzen abgeben. Für mehr intimität in der sauna kann ein 
baumwollhandtuch getragen werden. in der nachruhefase empfehlen wir einen 
bademantel und Wollsocken zu tragen - nach der abkühlung im kalten Wasser 
muss sich der körper wieder erwärmen um erkältungen und unterkühlung zu 
vermeiden. planen sie ausreichend zeit ein, die sauna richtig zu genießen. Für 
hektik und termindruck gibt es in der sauna keinen platz.

Saunaetikette
korrekTes saunieren sTärkT Das herz- kreislaufsysTem, kräf-
TigT Das immunsysTem, regT Die sToffWechselfunkTion an unD 
isT überDies ein hervorragenDes miTTel zur körperpflege unD 
Tiefenreinigung Der hauT.

Finnische saunen sind trockene heiß-
luftbäder mit der kombination des 
abkühlens des körpers und bei rich-
tiger anwendung haben diese einen 
nachgewiesenen Gesundheitsnutzen. 
die Wechselwirkung von Wärme- und 
abkühlungsreizen fordert die durch-
blutung der haut und der schleim-
häute, trainiert sanft das herz- kreis-
laufsystem sowie die anpassung von 
blutdruck und blutverteilung, steigert 
die abwehrkräfte gegen infekte, dient 
der hautreinigung und zellneubildung 
und wirkt entspannend auf psyche 
und muskulatur.

dampfsaunen und kabinen mit 
Feuchtigkeit übersättigter Raumluft 
wirken hauptsächlich auf die atem-
wege und schleimhäute und erlangen 
in verbindung mit den eingesetzten 
aromen und ölen eine antibakterielle 
und stoffwechsel anregende Wirkung. 
Weiteres hat der besuch von Feucht-
kabinen eine spürbare schönheits-
wirkung, insbesondere in kombina-
tion mit peelings und Rückfettungen 
werden die obersten hautschichten 
verjüngt und gepflegt. nach dem 
dampfbadbesuch, der zeitlich nach 
ihrem Wohlbefinden variieren und 
wiederholt werden kann    (12-20 mi-
nuten, 2 – 3 saunagänge), empfiehlt 
sich eine lauwarme dusche und eine 
ausgiebige nachruhephase.

dampFsaunen und kabinen Finnische sauna

Saunaregeln



1. besuchen sie die sauna weder hungrig - noch mit vollem magen.

2. Genießen sie vor dem saunagang eine Reinigungsdusche und trocknen sie 
sich vor dem betreten der kabine gründlich ab.

3. betreten sie die sauna mit erwärmten körper, ein warmes Fußbad im vor-
feld zum saunabad fördert das schwitzen zusätzlich.

4. besuchen sie die kabine für eine zeit von 10-15 minuten je nach persönli-
chen Wohlbefinden.

5. kühlen sie sich nach dem saunagang ausreichend ab: zunächst die atem-
wege im Frischluftbereich, nachfolgend durch lokale und  kalte Wassergüsse 
startend von den armen und beinen bis hin zum Rücken und Rumpf, von den 
extremitäten zum herzen hin, abschließend auch den kopf.

unsere saunaTipps
FüR einen koRRekten saunaGenuss empFehlen WiR 
FolGende 10 punkte zu beachten: 6. Wohltuend wirkt nach dem abkühlen ein leichtes erwärmen, das überzie-

hen von Wollsocken.

7. Ruhen sie ihren körper im warmen bademantel eingehüllt ausreichend 
aus, die Ruhephase sollte mindestens 30 minuten andauern.

8. Wiederholen sie den saunagang maximal 3 mal, auch im sommer fördert 
ein saunabesuch ihre Gesundheit und pflegt ihre schönheit.

9. informieren sie sich bei unserem team. Gerne beraten wir sie zu unserem 
behandlungsangebot, zu den Wirkungen der sauna und unserem aufgusspro-
gramm.

10. Ruhe ist im gesamten saunabereich oberstes Gebot. Wir bitten sie in den 
kabinen und Ruhebereichen andere Gäste bei ihrer entspannung und Ruhe 
nicht zu stören. kinder dürfen nur in begleitung der eltern nutzen zu bestimm-
ten zeiten nutzen.



Wellness & Relax


