Uneere Saunaaugiicse

In unserer Saunalandschaft bieten wir mehrmals pro Woche
verschiedene Aufglsse an und die laufen so ab:

Wenn alle Géste Platz genommen haben - je weiter Sie sich nach
oben setzen desto heiBer ist es -, wird der Saunaaufguss mit
atherischen Olen und Krautern nach und nach auf die erhitzten
Steine des Ofens gegeben. Dadurch entsteht Wasserdampf, der
von unserem Saunameister Klaus oder den Almwies’h SPA-Mit-
arbeiterinnen mit Hilfe eines Handtuchs im Raum verteilt wird.
Dieser Vorgang wiederholt sich zwei- bis dreimal. Die Luftfeuch-
tigkeit in der Sauna steigt merklich an. Trotz der gefiihlten Hitze
wird es nach einem Aufguss in der Sauna temperaturtechnisch
aber nicht heiBer. ,Durch das Abschlagen und Wedeln wird die
Wasserschicht auf der Haut verdrangt und sie kommt direkt mit
der heiBen Saunaluft in Kontakt®, erklart Klaus und betont: ,Wem
das zu viel ist, der verlasst einfach die Sauna, das ist jederzeit
moglich.” Wichtig sei es, auf den eigenen Kérper zu héren und
nicht aus falschem Ehrgeiz sitzen zu bleiben. Nach dem Aufguss
empfiehlt Klaus, erst ein paar Schritte an der frischen Luft zu ge-
hen und danach kalt zu duschen. So kénnen die Atemwege in
Ruhe abkuhlen, die Lungen erwdrmen sich bei einem Aufguss
namlich um bis zu zwei Grad.

Was bewirkt ein Saunaaufguss?

Ein Saunaaufguss ist ein zusétzlicher Hitzereiz fur den muiden
oder gestressten Kdrper. Durch die steigende Kérpertemperatur
werden Immunsystem, Kreislauf und Stoffwechsel angeregt.
Die Muskulatur entspannt. Ein Saunaaufguss kann sich positiv
auf Stérungen des vegetativen Nervensystems, auf chronische
Rickenbeschwerden und Arthrose auswirken. Die Warme und
die hohe Luftfeuchtigkeit beeinflussen auch die Haut: Die Poren
6ffnen sich. Unreinheiten sowie abgestorbene Hautzellen werden
geldst und ausgeschwemmt.
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Die Essenzen flir unsere Saunaaufglisse stellen wir selbst her,
sie sind 100 Prozent natirlich. Der ,,Rehlegger Leit'n Aufguss”
ist mit Schafgarbe, Quendel (Thymian) und Heublumen. Er wirkt
entspannend, beruhigend, entkrampfend, entziindungshemmend
und antibakteriell. Lindenbliten, Salbei und Rosengeranie bilden
die Basis fur den ,Rund um den Wein Aufguss®. Seine Wirkung:
Harmonisierend, schweiBtreibend, schmerzlindernd, aufhellend
und aphrodisierend. ,,Atme frei“ heil3t unser dritter Aufguss aus
Fichtennadeln, Salbei, Pfefferminze und Wacholder. Er ist antisep-
tisch, antibakteriell, antiviral, stillt Husten und belebt. Im Anschluss
an den Aufguss servieren wir lhnen ein Stamper| Krduterwasser.

Die wochentlichen Aufgisse finden in der AuBen- und in der
Finnischen Sauna statt.

Unsere Aufglsse sind auch in unserem Shop und
online erhéltlich. Die wdéchentlichen Aufguss Termine
geben wir in unserem Almwies’n SPA Wochenprogramm
bekannt.




Zuséatzlich zu unseren normalen Saunaaufglissen haben wir noch
einige besondere Angebote.
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Beim Klangschalen-Aufguss entfihren die harmonischen
Klange der tibetischen Klangschalen in eine Welt des Wohl-
befindens und der tiefen Entspannung.

Belebende Minze oder beruhigender Lavendel spielen die
Hauptrolle beim Eiskugel-Aufguss. Der mit den Krautern
angereicherte Eiswulrfel wird auf dem Ofen geschmolzen
und verteilt seinen wohltuenden Duft.

Steinsalz oder Zucker entfernen auf schonende Weise
trockene Hautzellen, reinigen porentief und hinterlassen ein
weiches, samtenes Hautgefuhl. Bei der Salz- und Zucker-
reibn bekommen Sie das Peeling von unseren SPA-Mitarbei-
terinnen gereicht und dirfen es selbst anwenden.

Beim Salz-Aufguss wird ein Aufgusstopf mit Salzsteinen in
die Sauna gehéngt. Durch die Warme verteilen sich seine
Aromen gleichmaBig und angenehm.

Die Saunatroikka ist ein Springbrunnen fir den Saunaofen.
Kleine, rétliche Steinchen verbreiten weiche Dampfe und
aus den drei Offnungen steigen Wasserstrahlen mit leisem,
beruhigendem Geplatscher empor.

Unser Gong-Aufguss dringt durch bis in die Tiefe. Die Klange
des Gongs sorgen dafir, dass die Warme der Sauna tief
in lhrer Mitte ankommt. Diese innere Warme bereitet lhnen
lang ein wohlig, warmes Gefuihl im Kdrper.

Auch hier finden Sie die Termine in unserem Almwies’n SPA Wochenprogramm.

14

Tipp: Leihen Sie sich bei uns ein SAUNASOFA, mit dem Sie es sich in
der Sauna gemditlich machen und sich bequem zuriicklegen kénnen.
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Uneere QaumaQamdeohaﬁt

AuBensauna (Textil)

Die rund 60 Grad Celsius heiBe Textilsauna bietet Platz fir
circa zehn Personen. lhre Siudseite ist komplett verglast,
der weite Blick geht hinunter in den Ort und hinlber auf die
Berggipfel. Eine Duschmoglichkeit ist in die Hutte integriert.
Fur Aufgiisse wird die Sauna auf 90 Grad erhitzt.

Steinofensauna

In der Steinofensauna schwitzt man bei 65 bis 68 Grad Celsi-
us. Der mit Holz beheizte Ofen verteilt die Warme gleichma-
Big im Raum. In regelméBigen Abstanden taucht glihendes
Urgestein ins Wasser, dass es zischt und brodelt. Dabei wird
Dampf mit wertvollen Mineralien abgegeben.

Brechlbad

Das rund 50 Grad Celsius warme Brechlbad duftet nach
Bergwald. Auf dem Boden sind im Winter gebrochene Tan-
nenzweige und im Sommer Zirbenflocken verteilt, die die
FuBsohlen leicht massieren.

Finnische Sauna

In unserer klassischen, finnischen Sauna herrschen heiBe 80
bis 90 Grad Celsius. Danach kdénnen Sie sich im Eisbrunnen
und in der Nebeldusche erfrischen.

Dampfsauna

In der Dampfsauna herrschen 43 bis 46 Grad Celsius
und eine sehr hohe Luftfeuchtigkeit. Dem Dampf werden
wechselnde Duftaromen beigemischt.

16

(Q\Y)

Infrarotliegen

Im Hallenbad stehen zwei Infrarotliegen flr Sie bereit. Die
Liegen sind gefertigt aus Zirbenholz — der Geruch der Zirbe
wirkt ausgleichend und fordert so Gesundheit, Wohlbefinden
und Schlafqualitét. Die Infrarotstrahlung erwarmt Ihre RU-
ckenmuskulatur bis in die Tiefe — Warme von innen heraus.

Tipp: Verbringen Sie Zeit zu zweit in unserer privaten Spa-Suite Ge-
birgsrose. GenieBen Sie traute Zweisamkeit bei einer Massage direkt
nebeneinander. Davor und danach haben Sie in der Spa-Suite noch
Entspannungszeit fir sich. GenieBen Sie lhre private Hydrosoft-
Saunakabine oder rehleggsen Sie in der gemitlichen Lounge Ecke.
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Sauna und Sehlaf

Viele medizinische Studien zeigen, dass sich Saunieren positiv
auf den Schlaf auswirken kann. Es ist vor allem der Entspan-
nungseffekt, der fir einen tieferen und besseren Schlaf sorgt.
Wer unter Schlafstérungen leidet, kann diese durch regelméBige
Saunabesuche reduzieren. Saunaanfanger missen sich oftmals
erst an die extremen Temperaturunterschiede gewdhnen und
ihren Biorhythmus darauf einstellen. Viele Menschen flihlen sich
unmittelbar nach einem Saunabesuch nicht miide, sondern eher
hellwach. Doch der Kérper kuhlt ab und mit der Abkihlung kommt
auch die Entspannung. Bei der Abklhlung werden namlich Hor-
mone freigesetzt, die wiederum das Einschlafen férdern kénnen.
Daher empfiehlt es sich, nicht zu spdt am Abend zu saunieren.
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Sauna zu Buweit

Alle Zimmer unserer Zimmerkategorie Almenrausch werden bis
zum Winter 2022 mit einer eigenen Hydrosoft-Kabine ausgestat-
tet. Sauna-Genuss ganz privat. Die Kabinen kombinieren Infrarot-
warme mit Wasserdampf. Sanfte Infrarotwarme zum entgiftenden
Schwitzen und der Wasserdampf zum Inhalieren — eine Wohltat
fur Atemwege, Bronchien, Lunge, Herz und Haut! Die ideale
Vorbereitung flir einen entspannten Schlaf.

Von der Hydrosoft-Kabine geht es dann — mit wohliger Warme
von innen — rein ins Hastens Bett. Die natlUrlichen Materialien in
den Hastens-Matratzen, wie Schafwolle und Rosshaar, sorgen
far die perfekte Temperatur, um in einen entspannten und tiefen
Schlaf einzutauchen.
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