Jetzt kommt wieder die Zeit der Erkaltungen, die Sonne macht sich rar und die
"dunkle™ Zeit fihrt oft zu Antriebslosigkeit und Trubsinn. Um aus dieser Stimmung
herauszukommen, kann der Besuch einer Sauna helfen.

Die Sauna Elsterberg befindet sich in der Amtsstral3e 8b. Sie besteht seit 1996, zuerst

gefuhrt von den Herren Hul? und Kiel3ling, ab 1999 von Lupano und seit 2004 von Frau
Hofer. Es gibt 3 Schwitzraume

« eine finnische Sauna auch als ""heifl3e™ Sauna bezeichnet -Temperaturen von 80-
100 Grad Celsius mit geringer Luftfeuchtigkeit
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eine Dampfsauna Temperatur 42 Grad Celsius -Dampf

eine Bio- Sauna mit Lichttherapie Temperatur ca. 58 Grad Celsius mit bis zu 60
% Luftfeuchtigkeit

Aufglsse mit verschiedenen Duften, wie Minze, Eukalyptus, Orange oder Zitrone
werden im halbstindigen Rythmus durchgefihrt.

Neben verschiedenartigen Duschen gibt es auch ein Tauchbecken, damit der Effekt
zwischen heil3 und "eis" -kalt wirksam werden kann.Das ist flr das Training des




Kreislaufes sehr wichtig. Wer jedoch das Tauchbecken nicht mag, kann sich auch kalt
abduschen. Im Ruheraum wird sich anschlief3end bei frischer Luft ausgeruht, Gbrigens
sollte man das nach jedem Saunagang tun.

Nach dem Saunieren ist es auch wichtig, reichlich Flussigkeit zu sich zu nehmen, da man
ca. 1 Liter davon ausschwitzt. Das kann gleich vor Ort vorgenommen werden. In einer
gemutlichen Runde mit netten Gespréachen gibt es Getréanke wie, Wasser, verschiedene
Séafte auch Bier und Sekt. Der Alkohol ist in Mal3en zu genieRen. Zeit fur einen Besuch
muss auch eingeplant werden - mindestens 2 Std. bei 3 Saunagangen mit Ruhezeiten.



Der Eintritt betrdgt 11,50 €

Die Offnungszeiten sind ab Januar 2017

Dienstag von 10.00 -19.00 Uhr fur Frauen
19.00 -22.00 Uhr Gemischt
Freitag von 13.00 -20.00 Uhr Manner
Na, hat das ihre Neugier geweckt, wollen sie ihren Korper etwas abharten?
Dann besuchen sie die Sauna in Elsterberg!

G.H.



