SAUNA Nutzung/Wartung
GESUNDHEITLICHE VORTEILE, RISIKEN UND VORSICHTSMASSNAHMEN

Wellnesspools.ch

Die Sauna ist eine grossartige Moglichkeit, sich wahrend des kalten Wetters zu
entspannen, zu relaxen und aufzuwarmen. Neben vielen gesundheitlichen Vorteilen

wird der Sauna nachgesagt, dass sie in der Lage ist, Schmerzen zu lindern, die Leistung
beim Sport zu verbessern, Erkaltungssymptome vortibergehend zu lindern und Stress zu
reduzieren. Es ist jedoch wichtig, die Sauna in Massen zu benutzen.

Vermeiden Sie Saunabesuche, wenn Sie an einer chronischen Erkrankung leiden oder
konsultieren Sie einen Arzt. Saunabesuche gelten fir die meisten Benutzer als sicher,
aber einige Menschen muissen zusatzliche Vorsichtsmassnahmen ergreifen. Wenn Sie
Medikamente einnehmen oder unter chronischen Erkrankungen leiden, auch wenn Sie
schwanger sind oder versuchen, schwanger zu werden — konsultieren Sie sich mit Ihrem
Arzt. Manche Krankheiten, wie z. B. eine Erkaltung, kdnnten von einem kurzen Besuch
profitieren. Andere kénnten sich verschlimmern. Auf jeden Fall sollten Sie auf die Sauna
verzichten, wenn Sie an Bluthochdruck oder Herzerkrankungen leiden.

In einem Dampfbad erreicht die Lufttemperatur 70°C und die Luftfeuchtigkeit 80-100%.
Bevor Sie in die Saunakabine gehen, missen Sie duschen und sollten die ersten

10-15 Minuten in der Sauna bleiben. Zwei bis drei Saunagéange sind angemessen.
Bevor Sie erneut in die Sauna gehen, ist es empfehlenswert, sich abzukihlen, um eine
Belastung des Herzens zu vermeiden. Niedrige Temperaturen und hohe Luftfeuchtigkeit
wirken angenehm erwarmend und entspannend.

Die Verwendung einer moderaten Temperatur von etwa 70 °C ist nicht nur fur lhre
Gesundheit, sondern auch fur Ihre Sauna von Vorteil. Was wichtig ist, wenn Sie ihre
Lebensdauer verlangern mochten. Eine hohe Luftfeuchtigkeit und eine moderate
Temperatur verhindern Holzrisse, Risse in den Wanden und Harzaustritt, die bei
hohen Temperaturen auftreten kdnnen. Um dies zu verhindern, stellen Sie sicher,
dass die Saunatemperatur 80°C nicht Giberschreitet.

Wenn dies bereits geschehen ist und Harz austritt, missen die Harztropfen mit
Schleifpapier oder einem Poliergerét entfernt werden. Meistens tritt das Harz zuerst
oberhalb des Ofens auf. Um Hautverbrennungen zu vermeiden, ist es zwingend
erforderlich, das Harz zu entfernen, bevor es auslauft. Fuhren Sie diesen Vorgang
nicht durch, solange die Sauna noch heiss ist, sondern lassen Sie die Sauna und den
Ofen erst abkihlen. Wenn das Harz noch flissig ist, empfehlen wir, es mit einem
speziellen Harz-Reinigungsmittel zu reinigen.

Um eine hohe Luftfeuchtigkeit zu erzeugen, benetzen Sie die Banke und Saunawande,
bevor Sie den Ofen einschalten/anheizen. Dies verhindert das Austrocknen des Holzes
und beugt Bewegungen in den Wéanden vor, die bei extremen Bedingungen als natirlich
auftreten kdnnen. Wir empfehlen daher, die Sauna vor der Benutzung zu benetzen und
sich an moderate Temperaturen von unter 80°C zu halten. Ausserdem sagen die
Fachleute, dass die besten Gesundheitseffekte erreicht werden, wenn man die Sauna
vier bis sieben Mal pro Woche bei einer Temperatur von unter 80°C flr jeweils etwa

20 Minuten benutzt.
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GRUNDREGELN FUR DIE SICHERHEIT IN DER SAUNA

Es ist wichtig, dass Sie bei jedem Saunabesuch bestimmte Sicherheits- und
Gesundheitsrichtlinien beachten.

Tragen Sie in der Sauna niemals Schmuck und achten Sie darauf, dass lhr Badeanzug

keine schlankmachenden Teile oder Metallteile enthalt. Das Metall kann sich erhitzen

und mdoglicherweise die Haut verbrennen.

e Benutzen Sie vor dem Saunieren keine Cremes oder Lotionen. Diese verstopfen lhre
Poren und verhindern, dass lhre Haut atmen und schwitzen kann. Auch kénnen
Fettflecken auf dem Holz durchs Schwitzen entstehen.

¢ Nehmen Sie ein sauberes Baumwollhandtuch mit, auf dem Sie sitzen kénnen. Dies
hilft, Sie sauber zu halten und schiitzt die Banke vor Kérperélen.

e Schitzen Sie lhr Haar mit einem Handtuch oder Turban, unabhangig von seiner
Lange. Die intensive Hitze kann die Haarschafte austrocknen, wodurch das Haar
briichig wird und mdglicherweise abbricht.

e Essen Sie vor dem Saunagang nichts, da lhnen sonst tibel werden kénnte.

e Essen Sie niemals in der Sauna und trinken Sie keine alkoholischen Getranke. Der
Genuss von Alkohol kann mdglicherweise den Blutdruck senken und
Schwindelgefluihle verursachen.

¢ Seien Sie sehr vorsichtig, wenn Sie sich in der Sauna bewegen, da die Banke und
Bdden rutschig sein kdnnen.

¢ Halten Sie sich vom Ofen fern, wenn dieser heiss ist. Die Steine und die
Aussenflache des Ofens kénnen Ihre Haut verbrennen. Wir empfehlen, zu lhrem
eigenen Schutz zusammen mit dem Ofen einen Ofenschutz zu erwerben.

¢ Giessen Sie niemals Wasser auf die Steine, wenn sich Personen in der Nahe des
Ofens befinden, da der heisse Dampf ihre Haut verbrennen kann.

¢ Kihlen Sie sich nach dem Saunagang ab: in kiihlere Luft, im Schwimmbad oder mit
einer kalten Dusche.

e Wechseln Sie zwischen heiss und kalt, um das Beste aus dem Saunaerlebnis
herauszuholen.

o Um den Korper vor dem Austrocknen zu bewahren, trinken Sie nach dem Verlassen
der Sauna reichlich kiihles Wasser - zwischen zwei und vier Glasern.

e Duschen Sie anschliessend, jedoch ohne Seife. Beginnen Sie mit warmem Wasser.
Sobald der Schweiss verschwunden ist, senken Sie die Temperatur auf ein
angenehm kiihles Wasser. Das hilft lhrem Koérper, weiter abzukihlen.

¢ Wenn Sie Seife verwenden mochten, wahlen Sie eine milde, natirliche Seife. In der
Sauna 6ffnen sich die Poren, und raue Seifen kdnnen die Haut reizen.

e Befeuchten Sie lhre Haut nach dem Saunabesuch. |hre Haut kann schnell trocken
werden, wenn sie wieder an die Luft kommt.

NIMA GmbH, Wellnesspools.ch, Gluterstrasse 7, 3072 Ostermundigen
Tel. 031 83207 77 | info@wellnesspools.ch | wellnesspools.ch | pool-onlineshop.ch




e Halten Sie sich an den moderaten Temperaturen um die 70°C, um die besten
gesundheitlichen Effekte des Saunierens zu erzielen.

¢ Bleiben Sie nicht langer als 15 bis 20 Minuten in der Sauna. Falls Sie sich unwohl
fuhlen, verlassen Sie die Sauna. Der menschliche Kdrper ist nicht dafiir gemacht, so
hohe Temperaturen Uber einen langeren Zeitraum zu ertragen.

o Verlassen Sie die Sauna sofort, wenn lhnen schwindlig oder tibel wird oder Sie sich
benommen flhlen.

e Lassen Sie Kinder oder behinderte Personen nicht ohne Aufsicht in der Sauna.
Die Sauna ist fur Babys strengstens verboten und fir jingere Kinder nicht zu
empfehlen.

e Lassen Sie die Sauna nicht unbeaufsichtigt, wenn Sie den holzbeheizten Ofen
benutzen.

¢ Ruhen Sie sich nach dem Verlassen der Sauna mindestens zehn Minuten lang aus.

e Suchen Sie sich einen kuihlen Ort, an dem Sie stillsitzen oder sich hinlegen kénnen.
So hat Ihr Kérper Zeit, sich zu erholen und lhr Herzschlag wird langsamer.

o Hangen Sie keine Wasche zum Trocknen in der Sauna auf, da dies zu einer
Brandgefahr fihren kann.

¢ Denken Sie daran, dass Seeluft und ein feuchtes Klima die Metalloberflachen des
Ofens angreifen kénnen.

SAUNA-PFLEGEANLEITUNG

Reinigung der Sauna

Die richtige Pflege der Sauna hélt die Umgebung sauber, verhindert das Wachstum von
Bakterien und Schimmel und sorgt daflr, dass Sie bei jeder Benutzung ein grossartiges
Erlebnis haben.

Halten Sie Ihre Sauna sauber, um die Ansammlung und Verbreitung von Bakterien zu
verhindern.

Waschen Sie Ihre Fusse, bevor Sie die Sauna betreten. Da Ihre Saunaroutine
moglicherweise einen Sprung in den See und ein mehrmaliges Hin- und Hergehen
beinhaltet, stellen Sie sicher, dass Sie keine unnétigen Ablagerungen mitbringen.

Schrubben Sie die Banke, Wéande und Rickenlehnen nach der Benutzung.

Wenn Sie eine eigene Sauna haben und diese regelmassig benutzen, sollten Sie sie

einmal pro Woche mit einem natirlichen Reinigungsmittel, wie z. B. Essig, reinigen.

Verwenden Sie niemals Chemikalien. So sollten Sie vorgehen:

e Saugen Sie die Sauna ab, um Staub, Haare und abgestorbene Hautzellen
loszuwerden.

e Tauchen Sie eine Handbirste in einen Eimer mit Wasser und schrubben Sie alle
Bereiche ab. Um die Sauna zu desinfizieren. Wischen Sie die Banke und
Rickenlehnen mit verdiinntem weissen Essig ab.
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¢ Verwenden Sie Backpulver bei hartnackigen Flecken, insbesondere bei solchen auf
Olbasis.

e Spilen Sie das Holz anschliessend mit klarem Wasser ab.

¢ Wenn die Flecken besonders schwer zu entfernen sind, schleifen Sie den
betreffenden Teil des Holzes mit einem leichten Schleifpapier ab.

Achten Sie auch darauf, die Asche des holzbeheizten Ofens nach jedem Saunagang zu
entfernen. Reinigen Sie in nie, wenn er noch heiss ist, sondern lassen Sie ihn erst
abkuhlen.

Bellftung der Sauna

e Liften Sie die Sauna jedes Mal nach der Benutzung. Lassen Sie nach der
Reinigung der Sauna in der warmen Jahreszeit die Tur offen und in der kalten
Jahreszeit das Liftungsloch, damit die Sauna vollstandig geltftet werden kann.

o Leeren Sie den Holzeimer und stellen Sie ihn zum Trocknen auf den Kopf, am besten
ausserhalb der Sauna.

e Zinden Sie den Ofen an, um sicherzustellen, dass er nach dem Saunagang
vollstandig trocken ist.

Regelmassige Wartung

Spulen Sie die Sauna aus.

Reinigen Sie lhre Sauna mit Seife, verdiinntem weissem Essig oder Backpulver und
spulen Sie sie mit einem Schlauch aus. Verwenden Sie nichts Stérkeres als einen
milden Reiniger, vermeiden Sie also starkere Chemikalien. Vergewissern Sie sich auch,
dass der Reiniger fir Holzoberflachen in feuchten Raumen geeignet ist, und befolgen
Sie die Anweisungen des Herstellers. Reinigen Sie eine Sauna nie, wenn sie noch
heiss ist, sondern lassen Sie sie abkuhlen.

Schleifen Sie die Banke jahrlich ab.

Schleifen Sie Ihre Banke mindestens einmal im Jahr mit feinem Schleifpapier ab.
Dadurch werden Verunreinigungen, die sich im Laufe des Jahres angesammelt haben,
beseitigt und die Oberflache wieder geglattet. Wenn Sie fertig sind, sollte das Holz eine
"wie neu" weisse Farbe haben.

Beseitigen Sie Schimmel.
Wenn Sie Schimmel bemerken, beseitigen Sie ihn umgehend.

Wischen Sie den Boden.

Es kann von Vorteil sein, den Boden mit einem desodorierenden Reiniger zu wischen,
um eventuelle Geruchsriickstande zu beseitigen. Denken Sie daran, starkere chemische
Reiniger zu vermeiden und sich an Wasser und Seife zu halten.

Waschen Sie die Aussenseite regelméassig mit einem Hochdruckreiniger.

Wenn |hre Sauna ein separates Gebaude im Freien ist, verwenden Sie einen
Hochdruckreiniger, um die Aussenseite zu reinigen. So bleibt Ihre Sauna schon. Bitte
verwenden Sie den Hochdruckreiniger nicht fir den Innenbereich. Das Holz im Inneren
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der Sauna ist weicher, und der Hochdruckreiniger kann es beschadigen.

Fihren Sie allgemeine Wartungsarbeiten durch.

Wie in jedem Raum oder Gebaude gibt es auch in lhrer Sauna wahrscheinlich
Kleinigkeiten, die repariert werden mussen. Ziehen Sie alle losen Schrauben nach und
birsten Sie Wasserflecken aus, sobald sie auftreten. Auf diese Weise bleibt Ihre Sauna
in gutem Zustand, und Sie missen spater keine weiteren Arbeiten durchfihren.

Wenn lhre Sauna eine Holztir hat, kann die Feuchtigkeit dazu fuhren, dass die Tur
aufquillt. Achten Sie auf die Scharniere der Tur, um sicherzustellen, dass sie sich
richtig 6ffnet und schliesst.

Einstellung der Spanngurten.

In einer kalten oder/und regnerischen Jahreszeit, wenn die Luftfeuchtigkeit hoch ist,
mussen Sie moglicherweise die Fassbénder lockern, da das Holz aufquillt. In einer
heissen und trockenen Jahreszeit missen Sie die Bander moglicherweise fester
einstellen, da das Holz zum Schrumpfen neigt. Das Einstellen der Edelstahlbander
verhindert eine Verformung des Saunafasses.

SAUNA-BEHANDLUNG

Sauna-Aussenbereich

Kiefernholz:

Kiefernholz ist ein natirliches Material und veréandert sich je nach
Witterungsbedingungen. Deshalb ist es empfehlenswert, eine Sauna-Aussenseite
sofort nach der Montage mit Holzimpragnierungen zu bearbeiten, um sie zu schitzen
und ihre Lebensdauer zu verlangern. Wir empfehlen lhnen auf jeden Fall, die Tur und
die Fenster mit einem Holzimpréagniermittel zu bearbeiten, und zwar sowohl innen als
auch aussen. Generell empfehlen wir fur die abschliessende Bearbeitung einen
Wetterschutzanstrich, der das Holz nach der Montage vor Feuchtigkeit und
UV-Strahlung schutzt. Lassen Sie sich von einem Fachmann beraten, welche
Anstriche fur unbehandeltes Nadelholz geeignet sind und beachten Sie die Hinweise
des Farbherstellers. Die Lebensdauer der Sauna wird nach einem ordnungsgeméassen
Anstrich wesentlich langer sein. Wir empfehlen, sie mindestens einmal im Jahr grindlich
zu Uberprifen.

Ol verwenden:

Im Laufe der Zeit wird das Holz durch Sonnenlicht, Niederschlag und andere
Witterungseinflisse angegriffen, daher sollte die Aussenseite der Sauna mindestens
zweimal im Jahr ge6lt werden, um ihre Farbe und ihr Aussehen zu erhalten. Leindl ist
eine unserer Empfehlungen fir die Aussenteile, da es naturlich ist, eine
witterungsbestandige Schicht bildet, das Holz verdichtet und seine Maserung hervorhebt.
Wir empfehlen dringend, die Turen und Fenster innen und aussen mit einem
Holzimpragniermittel zu behandeln, um sie vor Verwindungen zu schitzen.

Thermoholz:

Alle Holzprodukte, auch die aus Thermoholz, missen zwingend impragniert werden,
um sie bei unterschiedlichen Witterungsbedingungen zu schitzen. Eine
halbtransparente Ol-, Wachs- oder Pigmentbeschichtung schiitzt das Thermoholz
vor UV-Einwirkung und bewahrt sein natirliches Aussehen. Meistens werden braune
pigmenthaltige Aussendl- oder Anstrichfarben verwendet.

Nach der Beschichtung sieht das Thermoholz ein wenig dunkler aus.
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Sauna-Innenraum

Die Verwendung verschiedener Saunaholzole fur bestimmte Teile - erhalt die natirliche
Holzfarbe, reduziert die Feuchtigkeitsaufnahme und schuitzt vor Verschmutzung.

Bevor Sie die Sauna in Betrieb nehmen, sollten Sie entscheiden, ob Sie lhre Sauna
naturbelassen halten oder ob Sie Konservierungsmittel in der Sauna verwenden
mochten. Sie kdnnen es auch nur flr bestimmte Teile, wie Banke, Fussboden oder flr
die gesamte Innenflache verwenden. Saunaholzdl erhélt die natirliche Holzfarbe,
reduziert die Feuchtigkeitsaufnahme des Holzes und schutzt es vor Verschmutzung.

Eine ordnungsgemasse Pflege der Sauna verlangert einfach ihre Lebensdauer.

SAUNA-OFEN

Bitte lesen Sie sorgfaltig die Anweisungen des Herstellers in der "Bedienungsanleitung"
(die zusammen mit dem Ofen geliefert wird), wie Sie lhren Ofen richtig installieren,
verwenden und warten. Nachfolgend lesen Sie bitte einige wichtige Hinweise, die wir
Ihnen nicht vorenthalten mochten:

Vorbereitung des Ofens fur den Gebrauch

Fuhren Sie das erste Anheizen im Freien durch. Der Ofenkdrper ist mit einer
Schutzfarbe lackiert, die beim ersten Anheizen verdampft. Dies flhrt dazu, dass der
Ofenkorpus Rauch abgibt. Wenn die Rauchentwicklung aufhort, ist der Kaminofen
betriebsbereit. Entfernen Sie Farbreste, z. B. mit einer Drahtbtirste und einem
Staubsauger.

Installieren Sie die Rauchrohre fur den Luftzug. Dadurch werden auch Gerliche aus
den Rauchrohren verdampft. Der Aussenmantel ist mit hitzebesténdiger Farbe lackiert,
die beim ersten Aufheizen ihren endgultigen Aushartungszustand erreicht. Zuvor ist ein
Reiben oder Fegen der lackierten Flachen des Ofens zu vermeiden.

¢ Die Saunasteine sollten nicht vor dem ersten Aufheizen in den Ofen gelegt werden. Leg
Sie die Steine erst in den Ofen, wenn der Ofen nach dem ersten Aufheizen vollsténdig
abgekduhlt ist.

e Ofen mit Wasserbehalter:
Reinigen Sie den Wasserbehélter vor dem Gebrauch sorgfaltig. Flllen Sie den
Wasserbehalter vor dem ersten Anheizen auf.

e Schutten Sie beim ersten Anheizen kein Wasser auf den Ofen. Lackierte
Oberflachen kénnen beschadigt werden.

Brennmaterial

Trockenes Holz ist das beste Material zum Beheizen des Ofens. Die Feuchtigkeit des
Holzes hat einen wesentlichen Einfluss darauf, wie sauber die Verbrennung ist, sowie
auf die Effizienz des Ofens. Sie kénnen das Feuer mit Birkenrinde oder Zeitungspapier
entfachen. Der Warmewert von Holz ist von Holzart zu Holzart unterschiedlich. Sie
mussen z. B. 15 % weniger Buche als Birke verbrennen, um die gleiche Warmemenge
zu erhalten. Wenn Sie grosse Mengen an Holz verbrennen,
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dass einen hohen Heizwert hat, verkirzt sich die Lebensdauer des Ofens!

Verbrennen Sie die folgenden Materialien nicht im Kaminofen:

o Verbrennungsmaterialien, die einen hohen Heizwert haben (z. B. Spanplatten,
Kunststoff, Kohle, Brickets, Pellets)

Lackiertes oder impréagniertes Holz

Abfalle (z. B. PVC-Kunststoff, Textilien, Leder, Gummi, Wegwerfwindeln)

Gartenabfélle (z. B. Gras, Laub)

Flussiger Brennstoff

Saunasteine

e Die Steine sollten einen Durchmesser von 10-15 cm haben.

e Als Saunasteine sollten nur geeignete, fir den jeweiligen Zweck bestimmte Steine
verwendet werden. Peridotit, Olivin-Dolerit und Olivin sind geeignete Gesteinsarten.
In der Natur vorkommende Steine kdnnen schadliche Stoffe enthalten, wie z. B.
Eisenkies, und sollten daher nicht verwendet werden.

e Waschen Sie den Staub von den Steinen ab, bevor Sie sie in den Ofen
schichten.

e Legen Sie die grosseren Steine nach unten und die kleineren nach oben.
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