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1. BEWEGUNG UND FITNESS

-zu FuB oder mit dem Fahrrad zur Therme
- Training im FitnessPanorama:

Kreislauf | Kraft | Beweglichkeit
- schwimmen oder Wassergymnastik

im Bewegungsbecken

2. WECHSELWARME ANWENDUNGEN

- wechselwarmes Baden in unseren
HeiB- und Kaltbecken

- Besuch des SaunaGartens

- Warmeanwendung im Wellnessbereich:
Softpack | Wannenbad

3. KORPERLICHE ERHOLUNG

- Behandlung im Wellnessbereich:
Massagen | Bader | Schonheitspflege

4. RUHE UND MENTALE ERHOLUNG

- Ruhen: Wintergarten | Ruhebereich
- gesunde, leichte Mahlzeiten

und vitaminreiche Getranke

im ThermenRestaurant

DAs SOLEBAD IN DER NATUR.
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DAS SOLEBAD IN DER NATUR.

EIN MOGLICHER ABLAUF,

DER IHNEN GUT TUT

10 bis 20 Bahnen schwimmen

im Bewegungsbecken 29 °C Ll
leanntgpsazrr?::ann:v ?%z?ﬁalsoleinnenbecken Eaae 0l
Soleinhalation oder Dampfbad 45|47 °C 6 min
Abkiihldusche oder Kaltbecken 18 °C kurz
sitzen oder Wassertreten 5 min
e somstarnl e omn
Intensivsolebecken oder Sprudelbecken 36 °C 6 min
Kaltbecken 18 °C kurz
HeiBbecken 38 °C 6 min
Kaltbecken 18 °C kurz
ruhen im Wintergarten oder Ruheraum 15 min
evtl. Saunabesuch

1. Caldarium oder Sanarium 4057 °C 50-70 min
2. Feuersauna oder Spreewaldsauna 9095 °C

evtl. Behandlung im Wellnessbereich

ruhen im Wintergarten 15 min

vitaminreiche Getrénke und leichte, gesunde Speisen

GRUNDSATZE, DIE SIE BEACHTEN SOLLTEN:

- aufsteigende Temperaturen (erst kalte, dann warme Becken)

- Thermalsole und wechselwarme Anwendungen beanspruchen
den Kérper sowie Kreislauf und verlangen nach Ruhe

- richtiger Ablauf in Mal3en statt viel auf einmal

- Uberwarmung (auch in Badern) verlangt nach Abkiihlung

SPREEWALD THERME GmbH
Ringchaussee 152 | 03096 Burg (Spreewald)
Tel. 035603 18850 | spreewald-therme.de



