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l Liebe Besucherin,
Lieber Besucher,

wir freuen uns, dass Sie einen Teil lhrer wert-
vollen Freizeit in unserer Saunalandschaft im

Erlebnisbad von Naturns verbringen méch-

ten.

Fur die Zeit lhres Aufenthaltes sind wir
I bestrebt, Ihre persdnlichen Winsche und

Vorlieben mdglichst zu berucksichtigen.

Damit |hr Saunabesuch so angenehm wie

moglich verlauft, sind wir jedoch auf lhre Hilfe
angewiesen. Bitte bedenken Sie, dass Sie zu
Besuch bei einem Gastgeber sind, der gleich-
zeitig eine Vielzahl von unterschiedlichen
Vorlieben und Interessen ,unter einen Hut®
bringen muss.
Im Sinne gegenseitiger Rucksichtnahme zeigt
Ihnen unsere kleine Saunafibel einige Ver-
haltensweisen auf, die dazu beitragen sollen
& all unseren Géasten eine unvergesslich scho-
ne Zeit zu ermoglichen.

erlebnisbad.it acquavventura.com

Erlebnisbad Naturns
Acquavventura Naturno




QUICKGUIDE

v Ausreichend Zeit mitbringen (mind. 2
Stunden) - kein gehetztes Abarbeiten

v Mitbringen: 1 grofRes Badetuch, 1 bis 2
Handtlicher zum  Abtrocknen, Bade-
schuhe, evtl. Bademantel, Duschgel oder
Shampoo

v' Vor jedem Saunagang duschen und gut
abtrocknen — dies gewahrleistet gutes
Schwitzen

v/ 12 Minuten sind genug je Saunagang —
regelmalige Saunaganger evtl. auch
langer - Neulinge sollten die Saunakabine
auch eher verlassen

v Auf persénliches Wohlbefinden achten

v' Nicht mehr als drei Saunagange absol-
vieren

v' Keine Badebekleidung in der Sauna: Es ist
keine Badebekleidung gestattet, da das
Ausgasen synthetischer Textilien oder von
Chlor Atemwegsreizungen verursachen
kann und auch die Haut nicht atmen kann,
da die Blutzirkulation gehemmt wird. In der
finnischen Sauna immer ein Handtuch
zwischen Korper und Holzbanke legen

Erlebnisbad Naturns
Acquavventura Naturno

erlebnisbad.it acquavventura.com




v Reden in der Saunakabine vermeiden,
denn das verhindert die eigene Entspan-
nung und die der anderen

v' Das Dampfbad wird nackt ohne Bade-
schuhe und ohne Handtuch betreten

v Abklihlung immer mit kaltem Wasser

v" Wenn mdglich, nicht oder wenig zwischen
den Saunagangen trinken; erst nach dem
letzten Saunagang ausreichend FlUssig-
keit (1-2 Liter) zu sich nehmen, am bes-
ten Mineralwasser

v' Fiur warme FlRRe sorgen

v" Ruhepausen einhalten

Personliche Gegenstéande

Fur lhre personlichen Gegenstande und
Wertsachen stehen Ihnen unsere abschliel3-
baren Facher zur Verfiigung. Diese kdnnen
mit einem Schllssel gesichert werden. Wir
empfehlen Ihnen lhren Schlissel stets am
Handgelenk zu tragen.
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Kleiderordnung

Aus hygienischen Griunden ist die Nutzung
der Saunen, des Dampfbades und des Kalt-
wasserbeckens im Saunabereich nur unbe-
kleidet gestattet. In allen anderen Bereichen,
insbesondere in den Ruhe- und Aufent-
haltsbereichen bitten wir Sie, einen Bade-
mantel oder ein den Korper umhillendes
groRes Handtuch an- bzw. umzulegen. Die
Saunakabinen bitte immer barful betreten. In
den finnischen Saunen und der Biosauna
ersuchen wir Sie ein groBes Saunatuch als
Unterlage fir den gesamten Kdorper zu ver-
wenden.

Handy und Kamera

In der Sauna herrscht Handy-Verbot. Auch
wenn Handys heute zum Alltag gehoren,
bitten wir Sie, im Rahmen Ihres Besuches auf
deren Nutzung vollkommen zu verzichten.
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Reservieren von Liegen und
Sitzmoglichkeiten

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass das
Reservieren von Liegen und Sitzmog-
lichkeiten eigentlich ablehnt wird? Trotzdem
ist dieses Pha&nomen weit verbreitet. Der
Rucksichtsvolle hat standig das Nachsehen.
Damit alle Géste im Rahmen ihres Aufent-
haltes in den Genuss eines Sitz- bzw.
Liegeplatzes kommen, ersuchen wir Sie auf
das Reservieren von Liegen und Sitzmog-
lichkeiten zu verzichten.

Mitgebrachte Speisen und Getrénke

In den Ruhebereichen ist der Verzehr von
mitgebrachten Speisen und Getranken er-
laubt, entstehender Abfall muss selbstver-
stéandlich sofort entsorgt werden.

Nach dem Saunagang ist es ratsam den
Flussigkeitsverlust wieder auszugleichen und
somit viel zu trinken.
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Verhalten bei Aufgiissen

Die Aufgusse werden von unseren geschul-
ten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern durch-
gefuhrt. Fur viele Géaste sind die Aufgusse
von besonderer Bedeutung, denn sie sind
DAS ERLEBNIS schlechthin beim Saunieren.
Wir geben uns bei der Gestaltung viel Mihe
und bitten Sie zu einer entspannten und
ruhigen Atmosphéare beizutragen. Beachten
Sie bitte die Hinweise unserer Mitarbeiter.

Kinder in der Sauna

Fir Kinder unter 16 Jahren ist das Betreten
der Sauna nur in Begleitung eines Erwach-
senen erlaubt, welcher ununterbrochen die
Aufsichtspflicht hat und das Kind sténdig
begleiten muss. Zudem ist der Zutritt flr
Kinder nur erlaubt, wenn sie saunaerfahren
sind. Die Einhaltung der Saunaregeln ist
grundlegende Voraussetzung.
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Verhalten in der Sauna

Jeder Gast sollte sich bewusst sein, dass er
sich in einer o6ffentlichen Einrichtung befindet
und daher der Austausch von koérperlichen
Intimitaten jeglicher Art untersagt ist und auch
zur Anzeige gebracht werden kann. Besucher
im alkoholisierten Zustand werden umgehend
des Saunabereiches verwiesen! Es gelten die
allgemeinen Benimmdich-Regeln. Der res-
pektvolle Umgang miteinander ist der Schlis-
sel zu einem harmonischen Saunaerlebnis.
Der Besucher der Sauna erhélt ein Armband
umgehéngt. Das Armband muss wahrend
des Saunabesuches immer getragen werden.
Das Personal des Erlebnisbades Naturns hat
fur die Aufrechterhaltung der Sicherheit, Ru-
he, Ordnung und fir die Einhaltung der
Hausordnung zu sorgen. Den Anordnungen
des Personals des Erlebnisbades Naturns ist
uneingeschrénkt Folge zu leisten.

Alle weiteren Verhaltensregeln und Bestim-
mungen finden Sie in der Hausordnung des
Erlebnisbades Naturns, welche an der Kassa
aufliegt.
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Tipps fur den Sauna-Neuling

Richtiges Saunieren will gelernt sein und
erfordert ein gewisses Training. Hier méchten
wir Thnen einige Tipps und Empfehlungen fir
einen wohltuenden und erfolgreichen Sauna-
besuch geben. Im Laufe der Zeit ergeben
sich ganz individuelle Rituale. Der Haupt-
zweck des Saunabesuchs ist und bleibt
jedoch das Erreichen von Wohlbefinden und
die Entspannung von Kdrper und Geist.

Sollte es lhr erster Besuch in einer Sauna-
landschaft sein und sollten Sie Fragen haben,
wird der diensthabende Saunawart lhnen ger-
ne die verschiedenen Saunas erklaren und
Ihnen eine kurze Einfihrung in gesundes
Saunieren geben.
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Ist Saunabaden gesund und nehme ich
durch ein Saunabad ab?

Bei einem Saunabad verliert man Gewicht,
aber man wird dadurch nicht schlank. Der
tatsachliche Gewichtsverlust ist ausschliel3-
lich auf des ,Ausschwemmen® der Korper-
flussigkeit zurtickzufthren.

Aus Erfahrung ist bekannt, dass sich ein
Saunabad auf3erst guinstig auf das subjektive
Wohlbefinden auswirkt. Das Saunabad bietet
korperliche und seelische Entspannung, stei-
gert die allgemeine Leistungsfahigkeit und
starkt das Immunsystem.

Es gibt kaum etwas Wirkungsvolleres, was
man in so kurzer Zeit fir seine Gesundheit
tun kann wie regelméRige Saunabesuche.

Der Gang in die Sauna:

v’ verbessert die Durchblutung

v erhoht die Elastizitat unserer Blutgefalle

v wirkt stabilisierend auf Herz, Kreislauf und
Blutdruck

v starkt bei regelmaRiger Anwendung das
Immunsystem und reduziert so die Infek-
tionsanfalligkeit
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Das Saunabad:

v’ ist besser als jedes Schlafmittel und for-
dert die Tiefschlafphasen

v’ ist ein echter Jungbrunnen, verlangsamt
die Hautalterung. Die Haut wird straffer,
klarer und sieht deshalb junger aus

v' lockert die Muskulatur und ist hilfreich bei
Muskelverspannungen und Verkrampfun-
gen

v’ fordert eine gesunde Lebensweise

Die Schwangerschaft ist kein Hinderungs-
grund fur einen Saunabesuch. Schwangere
kénnen vom Wechselspiel zwischen Wéarme
und Kalte nur profitieren. Saunieren hat sich
als vorteilhaft fur eine Geburt erwiesen, da
die Kreislaufanpassung geibt wird.

Durch das Fihlen und Spluren unseres
Kdrpers verblassen die Probleme des Alltags.
Sauna wirkt sich positiv auf unsere Stimmung
aus und verhilft so auch zu guter Laune.
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Wer sollte die Sauna vermeiden?
Menschen mit/bei:

= schweren Herz- und Lungenerkrankungen
= Entzindungen innerer Organe

= Fieber oder Erkaltung bzw. Unwohlsein

= grippalen Infekten

= akuter Migréne

= Einnahme von starken Medikamenten

Wie oft sollte man die Sauna besuchen?
Empfehlenswert ist 1 bis 2mal wdchentlich.
Etwa eine Woche halt die Verbesserung der
Blutgefalireaktion an. Dies bedeutet eine
weitgehende Vorbeugung gegen Erkaltungen
und Grippe, wenn der Saunabesuch regel-
mafig (wochentlich) wiederholt wird.
Wahrend eines Bades sollte man den Wech-
sel ,Schwitzen/Abkihlen“ 2-3 mal wieder-
holen.
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Essen vor dem Saunabad

Vor dem Saunieren sollten Sie nur leichte
Kost zu sich nehmen, da lhr Kérper in der
Sauna genug leisten muss und sich nicht
zusatzlich mit Verdauungsarbeiten beschéf-
tigen soll. Verzichten Sie vor lhrem Sauna-
besuch bitte unbedingt auf intensiven Knob-
lauchgenuss, denn dieser Duft breitet sich mit
dem austretenden Schweil3 sehr intensiv aus.

So bereiten Sie sich auf das Saunabad vor
Aus hygienischen Grunden sollten Sie vor
dem ersten Saunagang mit Duschgel
duschen, wobei nach dem Saunieren nur mit
Wasser geduscht werden soll.

Eine griindliche Reinigung ist wichtig fur das
Schwitzen, denn sie beseitigt einen evtl.
vorhandenen Fettfilm auf der Haut, vor allem
auch Kosmetikriickstande und Kor-
pergeriiche. Trocknen Sie sich danach gut
ab, denn saubere und trockene Haut schwitzt
besser.
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Das erste Saunabad

Mit lhrem Sauna-Handtuch, unbekleidet und
ohne Badeschuhe betreten Sie die Sauna-
Kabine. Sie finden Banke in unterschiedlicher
Hohe, wobei qilt: je hoher, desto warmer.
Setzen oder legen Sie sich immer auf lhr
Sauna-Handtuch als Unterlage, nur in der er-
sten Reihe dirfen die FURBe den Boden
berthren. 8 bis 12 Minuten in der finnischen
Sauna sind ausreichend, um den gewin-
schten Effekt zu erzielen, im Dampfbad und
in der Biosauna kénnen Sie auch etwas lan-
ger bleiben. Es gilt der Grundsatz ,keinen
Schweil auf Holz*! Haben Sie nicht den An-
spruch, unbedingt die Dauer des Ablaufes
einer Sanduhr (15 Minuten) innerhalb der Ka-
bine zu verbleiben. Verlassen Sie die Sauna
nach eigenem Wohlbefinden und legen Sie
sich keinen Zeitdruck auf. Zu Beginn des
Saunabadens empfiehlt es sich, sich hinzu-
legen und den Korper einer gleichmafigen
Hitze auszusetzen. Nicht unmittelbar aus
liegender Position die Saunakabine verlas-
sen, setzen Sie sich vorher auf, um Kreis-
laufprobleme zu vermeiden.
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Unsere Saunalandschaft

Der Besuch auf den 500 m2 unserer Sauna-
landschaft ist wie Urlaub fur Korper und
Seele.

Das Immunsystem lasst sich prima in unse-
ren zwei finnischen Saunakabinen (Innen-
und Aulensauna) und bei einer anschlie-
Renden Abkihlung im Tauch- oder Kneipp-
becken starken. Im Ruhebereich mit beque-
men Saunaliegen, komfortablen Wasserbet-
ten, groRRer Glasfront und einem tollen Blick
auf die Weinberge, Schloss Hochnaturns und
die markanten Gipfel der Texelgruppe ist
Entspannung garantiert.

Das wohlige Dampfbad im Innenbereich bie-
tet Schwitzen in einer besonderen Atmos-
phare. Im Nebel und beim Platschern des
kleinen Brunnens kann man die hohe Luft-
feuchtigkeit und Wéarme besonders geniel3en,
danach auf der Terrasse oder im grofRen
Freiluftbereich mit Naturteich entspannt
durchatmen.

Eine sanfte Saunavariante ist der Besuch
unserer Bio-Sauna im Innenbereich mit etwas
niedriger Raumtemperatur und einer relativen
Luftfeuchtigkeit von ca. 45 bis 55%.
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Finnische Sauna

In unserer Saunalandschaft befinden sich
zwei finnische Saunen; eine Innensauna und
eine groRe AuRensauna im Freien (Pano-
ramasauna).

Lediglich mit einem Handtuch betritt man die
Saunakabine und legt oder setzt sich auf eine
Bank. Bei Temperaturen von 90°C und einer
geringen Luftfeuchtigkeit (ca. 10 %) verweilt
man in der finnischen Sauna, je nach
Ausdauer in der Regel bis zu 12 Minuten.

Fur viele Saunabesucher ist der Aufguss
DAS besondere Erlebnis. Er wird von einem
unserer geschulten Mitarbeiter durchgefuhrt.
Dieser gibt das Aufgusswasser, welches mit
einem &therischen Ol versetzt ist, mit einer
Schopfkelle auf die heiRen Saunasteine. Das
Wasser verdampft. Dadurch erhoht sich die
geflihlte Temperatur in der Saunakabine. Die
Durchblutung wird zuséatzlich geférdert.

Nach dem Verlassen der finnischen Sauna
empfiehlt es sich fir kurze Zeit ins Freie zu
gehen und danach evtl. den Korper unter der
kalten Dusche oder im Kaltwasserbecken ab-
zukuhlen.
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Zum Abschluss sollte man seinem Korper et-
was Ruhe goénnen und entspannen. An-
schlieBend kann ein weiterer Saunagang ge-
startet werden.

Aufenthaltsdauer: ca. 10-13 Minuten
Temperatur: 90°C

Luftfeuchtigkeit: ca. 10%

Die Innensauna bietet Platz fir ca. 20 Sauna-
géaste.

Die gro3e Aufllensauna mit Panoramablick
(32m?) bietet Platz fur ca. 36 Saunagaste.
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Dampfbad

Unser Dampfbad befindet sich im Innenbe-
reich der Saunalandschaft. Der Unterschied
der Dampfsauna im Vergleich zur finnischen
Sauna liegt in der Hohe der Temperatur und
der Luftfeuchtigkeit. In einer Dampfsauna
schwitzt man weniger als in einer her-
kommlichen Sauna. Dampfsaunen sind sehr
gesund und dienen zur Vorbeugung gegen
Erkrankungen, zur Anregung des Stoffwech-
sels und wirken sehr befreiend auf die Atem-
wege.

Man betritt die Dampfsauna nackt und ohne
Handtuch. Beim Kommen und Gehen ist der
Sitzplatz mit dem Wasserschlauch grindlich
zu reinigen. AuBerdem kann man das Dampf-
bad mit einem Salzpeeling bereichern. Nach
dem Vorschwitzen wird der Kdérper mit Mine-
ralsalz eingerieben, was eine desinfizierende
und entschlackende Wirkung hat. Wir organi-
sieren auch regelméaRige Peelings in ver-
schiedenen Geschmacksrichtungen (z.B. mit
Honig, Quark, Mandeldl, Aloe Vera, Jojoba,
Kirsche, Minze, Ananas).
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Nach der Dampfsauna empfiehlt sich eine
Abklhlung an der frischen Luft und/oder ein
~oprung“ ins Kaltwasserbecken, nattrlich mit
vorheriger Dusche.

Aufenthalt: 10-15 Minuten

Temperatur 40°C

Luftfeuchtigkeit: 100%

Unser Dampfbad bietet Platz fir ca. 12 Sau-
nagaste
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l Biosauna
In unserer Biosauna verwenden wir biologi-
sches Heu aus zertifizierten Bergwiesen un-
/ ) serer Region sowie verschiedene medi-
terrane Krauter. Bei der Biosauna handelt es
sich um eine kreislaufschonende Sauna-

variante.
I Empfohlene Aufenthaltsdauer: 10-15 Minuten

Temperatur: 60°C

Luftfeuchtigkeit: 45-55%

Die Biosauna bietet Platz fir ca. 20 Sauna-
gaste.
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Physiotherm Infrarotkabine
In der Infrarotkabine herrscht gesunde Tiefen-
warme und dies bei kreislaufschonender

Temperatur.

Die Physiotherm Niedertemperatur-Infrarot-
technik kann:

v' die Entschlackung und Entgiftung férdern
v Verspannungen lésen

v die Regeneration nach kérperlichen Belas-
tungen erhdhen

Ruckenschmerzen lindern

Belastungen durch Stress abbauen

die Durchblutung erhdhen

Abwehrkrafte starken

den Stoffwechsel verbessern

In unserer Infrarotkabine finden 2 Personen
Platz.

ANANENENEN
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Der Aufguss

Was passiert beim Aufguss? Fur viele Gaste
ist der Aufguss DAS Erlebnis beim
Saunieren. In der Regel wird der Aufguss mit
Wasser oder Eis durchgefihrt. Einer dieser
Stoffe wird mit einer Schopfkelle langsam auf
die heiBen Saunasteine gegeben, dadurch
entsteht Dampf und die Luftfeuchtigkeit in der
Saunakabine wird kurzzeitig erhdht. Ein guter
Aufguss wird regelrecht zelebriert und kann
bis zu einer Viertelstunde dauern.

Der aufsteigende Gluthauch wird im Raum
durch Wedeln eines Handtuches kunstvoll
verteilt. Meist erfolgt dieser in drei sich stei-
gernden Phasen. Das richtige Wedeln will
gelernt sein, sowie das Gespdur fur die gleich-
maRige Warmeverteilung im Sauna-Raum,
denn dies kann dem Besucher, verbunden
mit einem sinnlichen Dufterlebnis, einen wah-
ren Genuss bescheren.

Wahrend des Aufgusses sollte nicht gespro-
chen werden, da dies der Entspannung nicht
dienlich ist. Vor dem Aufguss erklart der Auf-
giel3er, wie lange dieser dauert und welche
Ole er verwendet.
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Sollten Sie noch Fragen haben, so kdnnen
diese zu diesem Zeitpunkt gestellt werden.

Es ist nicht Ublich, wahrend des Aufgusses
den Saunaraum zu verlassen. Sollten Sie
sich jedoch unwohl fuihlen, oder sollte Thnen
der Aufguss zu heil3 sein, setzen Sie sich
evtl. auf die unterste Stufe, oder verlassen
Sie die Sauna.
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Die Aufguss-Zusatze
Dem Aufguss werden &therische Ole beige-
mischt. Wir achten bei der Auswahl unserer

Produkte auf Qualitat und nattrliche Inhalts-
toffe.

Den Unterschied zwischen den verschiede-
nen Sorten riecht und spirt der Gast deutlich.
Zu den zahlreichen verschiedenen Olen und
Aromen gehoren Eukalyptus, Pfefferminze,
Rosmarin, Nadelbaumdle, Zitrusfriichte wie
Zitrone, Orange, Mandarine usw. und Krauter
wie Lavendel, Melisse, Rosmarin, Kamille
usw. Bei dieser Vielzahl an Mdglichkeiten
findet jeder Gast mit Sicherheit seinen
Lieblingsduft. Ein Duft kann entspannend,
beruhigend oder anregend, belebend und
aktivierend sein und so unsere Stimmung
beeinflussen. Dufte vermogen uns auf subtile
Weise zu berthren. Den Gasten wird vom
Saunameister die jeweilige Auswahl der bei-
gemischten Zusatze vor dem Aufguss mit-
geteilt.
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Abkthlung / Tauchbecken

Nach dem Saunieren beginnen Sie die Ab-
kihlphase an der frischen Luft. Ihre Lungen
brauchen Sauerstoff. Aber bleiben Sie nicht
zu lange im AufRenbereich, denn je langer Sie
bleiben, desto groRer ist die Uberwindung,
die Kaltduschen bzw. das Kaltbad zu be-
nutzen. Vor Benltzung des Kaltwasser-
Tauchbeckens bitte immer duschen!

Zur Wirkung des Abkthlens: Auch diese ist,
wie beim Saunieren nahezu alles, sehr von
personlichen Vorlieben gepragt. Wahrend
einige darauf schwdren, man muisse
zunéachst in die frische Luft, bestehen andere
darauf sich sofort mit Wasser abzukthlen.
Dies sollte herzfern beginnen (FufRe, Beine,
Han-de, Arme und zuletzt der Rumpf).
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Ruhephase

Die Ruhephase nach den einzelnen Sauna-

gangen ist sehr wichtig. Zwischen den einzel-

nen Saunagangen lassen Sie sich zu Beginn
ruhig eine halbe Stunde Zeit, bis Sie lhren
eigenen Rhythmus gefunden haben.

Zum Relaxen zwischen den Saunagangen

bieten wir verschiedene Moglichkeiten:

v’ Sie setzen sich an einen Tisch neben der
Teekliche und nehmen ein Getrank zu
sich und/oder stdébern in einer Zeitschrift

v Sie legen sich auf eine Liege in einem der
beiden Ruheraume

v' Sie ziehen sich in den Ruheraum mit
Wasserbetten zuriick und schlummern
dort bis zum nachsten Saunagang

Erlebnisbad Naturns
Acquavventura Naturno

erlebnisbad.it acquavventura.com




Immer fir Sie da

Unsere Mitarbeiter sind jederzeit um Ihr Wohl
beminht.

Wenn noétig, werden Sie diese auf die Einhal-
tung der Verhaltenshinweise aufmerksam ma-
chen. Bei Meinungsverschiedenheiten bitten
wir Sie uns die Gelegenheit zu geben, dies in
ruhiger und gelassener Form mit lhnen zu
besprechen.

Unser Menschenbild ist gepragt von Hilfs-
bereitschaft und gegenseitiger Riicksichtnah-
me. Wir hoffen, dass die genannten Hinweise
in unserer kleinen Saunafibel dazu beitragen,
allen Gésten einen allzeit harmonischen Auf-
enthalt bei uns zu gewahrleisten. Bei Fragen
stehen wir lhnen jederzeit gerne zu Verfu-

gung.

Wir wiinschen lhnen eine entspannte Zeit und
eine gute Erholung in unserem Saunabereich.

Erlebnisbad Naturns
Acquavventura Naturno

erlebnisbad.it acquavventura.com




