
8–12 Min.

8–12 Min.

8–12 Min. 10–15 Min.

15 Min.

10–15 Min.

Auskleiden, 
WC aufsuchen

Vorreinigen Abtrocknen     Erster Saunagang

Hoch liegen,
entspannt sitzen

Die letzten 
2 Min. aufsetzen

Abkühlen Kalte Körperdusche

Ggf. kaltes 
Eintauchbad

Warmes Fussbad Zweiter / dritter
Saunagang woe 04

Abkühlen

Ggf. Massage Ggf. Solarium Ggf. ruhen Gegen Durst: 
genügend Flüssigkeit

Mindestens 2 Stunden Zeit
• 2 grösse Handtücher 
 (Liege- und Trockentuch)
• Seife
• Badesandalen

2 heures minimum
• 2 grandes serviettes 
 (pour s’allonger et se sécher)
• Savon
• Sandales de piscine

Se déshabiller,
aller aux WC

Se laver Se sécher Première étape 
du sauna 

Se coucher en haut, 
s’asseoir confortablement

Se redresser les 
2 dernières minutes

Se rafraîchir Prendre une douche 
froide 

Se plonger dans un 
bain froid (facultatif)

Prendre un bain 
de pieds chaud

Deuxième / troisième 
étape du sauna (n°4)

Se rafraîchir 

Se faire masser 
(facultatif)

Se rendre au solarium 
(facultatif)

Se reposer (facultatif) Contre la soif : boire 
suffisamment de liquide

 01  02  03  04 

 05  06  07  08 

 09  10  11  12 

 13  14  15  16 

So sollte man
saunabaden

Comment utiliser 
le sauna


