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Verwohnprogramm im Februar:
Events in den M-Saunen

(27.1.2012) Sport, Badespal und Wellness — die M-Bader haben in

Minchen ein nahezu konkurrenzlos gutes Angebot. Wer seinem
Korper etwas Gutes tun will, dem bieten die M-Saunen Entspan-

nung und Erholung. Saunieren bringt zudem das Immunsystem auf
Trab. Passend zum nun doch noch eingetretenen Winter haben die

M-Saunen ein besonderes Verwdhnprogramm fur ihre Besucher
aufgelegt. Und im Februar bieten sich 29 Tage, dieses ausgiebig
zu genief3en. Die Teilnahme ist bis auf den regularen Eintrittspreis
kostenlos. Alle Infos auch online: www.swm.de.
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Mi 1 Michaelibad: Fun-Aufguss
Nordbad: Beauty-Relax-Aufguss @
Westbad, Saunainsel: Beauty-Relax-Aufguss @
Do 2 Olympia-Schwimmhalle: Frichte-Aufguss
Prinzregentenstadion: Beauty-Relax-Aufguss @ 17
Westbad, Saunainsel: Bahy- und Kleinkindsauna 9,10, 11 Uhr
Fr 3 Bad Forstenrieder Park: Ingwer-Aufguss 11,17, 21 Uhr
Cosimawellenbad: Ingwer-Aufguss 12,17, 21 Uhr
Westbad, Saunalandschaft: Fun-Aufguss 16, 19 Uh
Sa 4
56/ 5
Mo &  Nordbad: Ingwer-Aufguss 10, 16, 20 Uhr
Prinzregentenstadion: Klangschalenaufguss 7,19, 21 Uh
Sudbad: Frichte-Aufquss 17,21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Fun-Aufguss @ , 16, 19 Uhr
Oi 7 Michaelibad: Beauty-Relax-Aufquss @ 17.21Uh
Prinzregentenstadion: Ingwer-Aufguss 17,19, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Finnischer Aufguss @ 11,17, 21 Unr
Mi & Bad Forstenrieder Park: Beauty-Relax-Aufquss @ 1,17, 21 Unr
Olympia-Schwimmhalle: Eis & HeiB Aufquss 11,17, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Ingwer-Aufquss @ 11,17, 21 Uh
Do 9 Cosimawellenbad; Beauty-Relax-Aufquss @ 12,17, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Baby- und Kleinkindsauna 9,10, 11 Uhr
Fr 10 Michaelibad: Eis & HeiB Aufquss 11,17, 21 Uk
Westbad, Saunalandschaft: Fun-Aufquss 16, 19 Uh
Sa 11 Cosimawellenbad: Eis & HeiB Aufguss 12,17, 21 Uhr
So 12 Sidbad: Reise ans Meer 21 Uhr
Mo 13 Nordbad: Fun-Aufguss 10, 16, 20 Uh
Prinzregentenstadion: Rasul 17,19, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Fun-Aufguss @ 1,16, 19 Uhr
Di 14 Dantebad: Finnischer Aufguss 17,21 Uhr
Michaelibad: Rasul @ 17,21 Uhr
Muller'sches Volksbad: Beauty-Relax-Aufguss @ 17,21 Uh
QOlympia-Schwimmhalle: Frichte-Aufguss 17,21 Unr
Stidbad: Eis & Heill Aufguss 21 Uh
Westbad, Saunainsel: Finnischer Aufguss @ 1,17, 21 Un
Mi 15 Cosimawellenbad: Finnischer Aufguss 12, 17, 21 Uk
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Michaelibad: Frichte-Aufguss 11,17, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Friichte-Aufguss @ 11,17, 21 Uhr
Do 16 Olympia-Schwimmhalle: Finnischer Aufquss 11,17, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Baby- und Kleinkindsauna 9,10, 11 Uhr
Fr 17 Westhad, Saunalandschaft: Fun-Aufguss 16, 19 Uhr
Sa 18
So 19 Bad Forstenrieder Park: Finnischer Aufguss 11,17, 21 Uhr
Mo 20 Cosimawellenbad: Friichte-Aufguss 12, 17,21 Uhr
Michaelibad: Fun-Aufguss Rosenmontag spezial 11,17, 21 Uhr
MNordbad: Fun-Aufguss 10, 16, 20 Uhr
Prinzregentenstadion: Kérper, Geist und Seele 11,19, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Fun-Aufguss @ 11,16, 19 Uhr
DI 21 Olympia-Schwimmhalle: Beauty-Relax-Aufguss 11,17, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Finnischer Aufguss @ 11,17, 21 Uhr
Mi 22 Prinzregentenstadion: Orientalischer Abend ab 18 Uhr
Westbad, Saunainsel: Ingwer-Aufguss @ 11,17,21 Uhr
Do 23 Cosimawellenbad: Ingwer-Aufguss @ 12,17, 21 Uhr
Prinzregentenstadion: Sauna & Yoga @ 18.30, 2030 Uhr
Olympia-Schwimmhalle: Krimiabend ab 17 Uhr
Westbad, Saunainsel: Baby- und Kleinkindsauna 9,10, 11 Uhr
Fr 24 Westhad, Saunalandschaft: Fun-Aufguss 16, 19 Uhr
5a 25 Miller'sches Volksbad: Aqua-Floating und 22 bis 1 Uhr
Rasul-Mitternachtstraum
So 26
Mo 27 Nordbad: Ingwer-Aufguss 10, 16, 20 Uhr
Olympia-Schwimmhalle: Ingwer-Aufguss 11,17, 21 Uhr
Prinzregentenstadion: Chocolat 17,19, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Fun-Aufquss @ 11,16, 19 Uhr
DI 28 Dantebad: Rohkost-Aufguss 11,17, 21 Uhr
Michaelibad: Chocolat 11,17, 21 Uhr
Stdbad: Beauty-Relax-Aufguss 17,21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Finnischer Aufguss @ 11,17, 21 Uhr
Mi 29 Nordbad: Beauty-Relax-Aufguss @ 10, 16, 20 Uhr
Olympia-Schwimmhalle: Finnischer Aufguss 11,17, 21 Uhr
Prinzregentenstadion: Finnischer Aufguss 17,19, 21 Uhr
Westbad, Saunainsel: Klangschalenaufquss @ 17, 21 Uhr

© Damentag generell ganztags, im Maller'schen Volksbad freitags nur bis 15 Uhr

2} Herrentag bis 15 Uhr
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Mit der M//Card bis zu 20 Prozent beim Eintritt sparen

Mit der M//Card kdnnen Badegaste jetzt unmittelbar bares Geld
sparen. Einfach die M//Card an der Kasse vorzeigen und ein Gut-
haben fur die M-Baderkarte kaufen — je hdher der Aufladebetrag,
desto hoher der Preisvorteil. Am Drehkreuz wird der dann giltige
Tarif um den jeweiligen Prozentsatz reduziert und abgebucht.

Das erwartet die Besucher:

Baby- und Kleinkind-Sauna: In kindgerechter Atmosphére vermittelt ge-
schultes SWM Fachpersonal, worauf es beim Saunieren mit Kleinkindern
und Babys ankommt. An diesem Tag ist die Sauna von 7.30 bis 12 Uhr
ausschlieRlich fur die jingsten Gaste und deren Begleiter reserviert. So
kénnen Kinder und Eltern ganz ungestért gemeinsam Saunieren, Plan-
schen, die Zeit vergessen und zugleich etwas fur die Gesundheit tun.

Beauty-Relax-Aufguss: Sich so richtig verwdhnen lassen — nicht nur an
den Damentagen stehen die Saunen mit Niedrigtemperatursauna, Dampf-
und Duftbéadern ganz im Zeichen von Gesundheit, Pflege und ungestorten
Gesprachen. Eine Gesichtsmaske aus naturreiner Heilerde reinigt sanft
und befreit die Haut von Unreinheiten. Der Zellstoffwechsel wird angeregt
und die Haut mit wertvollen Mineralien versorgt. Das beigemischte natur-
liche Jojoba-Ol sorgt fiir eine angenehme Riickfettung der Haut.

Eis und Heild Aufguss: Das Aufgusswasser wird mit Eiswrfeln oder zer-
stoRenem Eis gemischt. Je nach Wetterlage werden auch Schneebélle auf
dem Saunaofen gestapelt — auf jeden dieser Eisbéalle kommt ein Loffel
Aufgussmittel. Durch das langsame Verdampfen wird der angenehme Duft
kontinuierlich abgegeben — eine Variante, die es in sich hat.

Frichte-Aufguss: Wahrend des Aufgusses und danach wird geschnitte-
nes Obst gereicht. Die Friichte bieten eine leckere Erfrischung, die Ab-
wehrkrafte werden gestarkt und der Korper so weniger anfallig fur eine
Erkaltung. Perfekt, um gesund in die kalte Jahreszeit zu starten.

Finnischer Aufguss: Der Klassiker. Mit Birkenreisig klopft man sich nach
dem Saunabaden den Ricken ab. Das férdert die Durchblutung und 6ffnet
die Poren. Die verschiedenen Aufgiisse gibt es feurig-heild oder entspan-
nend mit frischen blumigen Duftstoffen. Dazu gibt es Punsch oder Tee —im
Michaelibad am Finnischen Abend sogar aus dem Kessel tiber offenem
Feuer.

Fun-Aufguss: Hier ist gute Laune garantiert. Frische Kiwis liefern den
notwendigen Vitamin-Kick, um winterlicher Kélte und grauem Schmuddel-
wetter zu trotzen.

Fun-Aufguss Rosenmontag spezial: Im Michaelibad gibt's Krapfen und
um 11, 17 und 21 Uhr einen echten Power-Aufguss. Dabei wird mit zwei
verschiedenen Aufgussmitteln sechsmal aufgegossen. Nach den ersten
drei Durchgéngen kann man den Saunaraum kurz verlassen, sich Abdu-
schen und Durchatmen, bevor dann sofort die nachsten drei Aufgussrun-
den folgen (Dauer etwa 20 Minuten).
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Ingwer-Aufguss: Der Geruch des Ingwers ist angenehm aromatisch und
eignet sich damit hervorragend fur Aufgusse. Ingwer wirkt antibakteriell
und fordert die Durchblutung. In der kalten Jahreszeit bietet er so Schutz
vor Erkaltungskrankheiten. Hier gibt es Ingwer in Pulverform — zusammen
mit M-Wasser ein gesundes Getrank, das das Immunsystem starkt.

Klangschalenaufguss: Klangschalen wirken durch die Kraft der Téne und
verbreiten Wohlbefinden. Die lang anhaltenden Klange fuhren in kurzer
Zeit zu wohltuender Entspannung, die Schwingungen werden ber den
Korper aufgenommen, der Schwitzeffekt wird intensiviert. Ein Erlebnis fir
die Sinne.

Korper, Geist und Seele: Die Aufglisse bauen aufeinander auf und regen
Koérper, Geist und Seele an. Bei der ersten Runde entfalten Orange und
Pfefferminz ihre Aromen. Bei der zweiten — mit heil3en 95°C — klopft man
sich mit Birkenreisig den Riicken ab und steigert die Durchblutung der
Haut — ein Fitnessprogramm fur den Korper. Beim letzten Aufguss kann
man die Seele baumeln lassen mit Naturklangen von Vogelgezwitscher bis
Wildbachrauschen. Meditationstibungen verhelfen zu vélliger Entspan-
nung. Zu den Aufgussen gibt es Kleinigkeiten zu Essen und zu Trinken.

Rasul: Die natirliche und feuchtigkeitspendende Ganzkdrperwohltat: Ein
einzigartiger Heilschlamm, der auf uralten Rezepten basiert, wird auf die
vorgewarmte Haut aufgetragen. Nach dem Dampfbad wird er zusammen
mit grobkornigem Salz einmassiert und wirkt so wie ein sanftes Peeling.
Nach dem Abduschen gibt’'s zur Hautentspannung hochwertiges Pflegedl.

Reise ans Meer: Hier wird man von einer sanften Stimme mitgenommen
auf eine innere Reise durch den Mittelmeerraum. Man geniel3t die Difte
von Lavendel, Zitrone und Orange. Seidig-weiche Ticher, die in atherische
Ole eingeweicht wurden, sind anstatt des Aufgusses im Raum verteilt.

Aqua-Floating und Rasul-Mitternachtstraum: In sich hinein héren, sich
selber spiiren, den Alltag vergessen — Aqua-Floating im Volksbad bietet
Tiefenentspannung im Wasser. Man wird sanft im warmen Nass hin- und
herbewegt und miuhelos vom Wasser getragen, ohne selbst aktiv zu sein.
Ein raum- und zeitloses Gefiihl. Im Anschluss geniel3t man das Rasul-
Ritual im irisch-rémischen Dampfbad oder das textilfreie Baden in der klei-
nen Schwimmhalle. Dazwischen werden die Gaste mit exotischen Aufgus-
sen und frischen Friichten verwdhnt.

Chocolat: Der Abend steht ganz im Zeichen von Schokolade — und die

macht bekanntlich gliicklich. Man geniel3t ein Schokoladen-Rundum-Paket:

Aufguss mit Schokoladen-Aroma, Schokoladen-Kdrperpeeling, Schokola-
den-Gesichtsmaske und nach dem Saunieren ein Schokoladenfruchtspief3
oder eine selbstgemachte heil3e Schokolade.

Orientalischer Abend: In der orientalisch dekorierten Sauna genief3t man
nach den Aufgiissen landestypische Kostlichkeiten, wie ,Mercimek Corba-
si“, eine leckere Linsensuppe, orientalische Vorspeisen und schwarzen
Tee. Ein etwas anderer Saunaabend. Fir alle Neulinge gilt: Ausprobieren
und sich Uberraschen lassen!
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Rohkostaufguss: Wéahrend des Aufgusses und danach wird kleinge-
schnittenes Obst bzw. Gemiise gereicht. Diese bieten eine leckere Erfri-
schung, durch die Vitamine werden die Abwehrkrafte gestarkt und der
Korper wird weniger anfallig fur Erkaltungskrankheiten. Perfekt, um gesund
durch den Winter zu kommen.

Sauna und Yoga: Mit Yogatbungen macht man — fast ohne kérperliche
Anstrengung — den Kérper dehnbarer und steigert die Konzentrationsfa-
higkeit. Verbunden mit einem wohltuenden Saunagang erreichen die Be-
sucher hiéchste seelische Ausgeglichenheit.

Uberraschungsaufguss: Ab 15 Uhr gibt es in den Saunaraumen des
Cosimawellenbads diverse Aufgiisse: Neben solchen mit klassischen und
exotischen Duften auch Facher- oder Klangschalen-Aufguss. Besucher
kénnen unterschiedliche Peelings und Gesichtsmasken testen, und in ver-
schiedenen Intensitaten in finnischer Sauna oder Sanarium schwitzen. Und
am spateren Abend gibt es eine kleine Showeinlage. Kurz: Ein Saunatag
voller Uberraschungen.

SAUNA UBERSICHT

Olympia-Schwimmhalle

Dante-Winter-Warmfreibad

Nordbad ;
Cosima-

wellenbad

Westbad Prinzregentenstadion
Miiller'sches Volksbad

Stdbad Michaelibad

Bad Forstenrieder
Park
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