SPA & WELLNESS
INFORMATION

Med naturen Som nabo

“‘ HotelFaaborgFjord



VELKOMMEN

Velkommen i vores Spa og Wellness omrade pa Hotel
Faaborg Fjord. Vi haber, du far en fantastisk oplevelse
med uforstyrret afslapning og kropslig forkalelse.
Inden du hopper i badetsjet og bevaeger dig ind i
Spa og Wellness omrédet, er der lidt informationer, vi
gerne vil give dig med pa vejen, sa du far den bedst
mulige oplevelse.

En vekslen mellem varme- og kuldepavirkning af kroppen
kan have en terapeutisk effekt og give en uovertruffen
folelse af velvere. Derfor er det ogsa en del af oplevelsen
i spaomradet pa Hotel Faaborg Fjord. Samtidig er det en
pavirkning, som hver krop oplever og reagerer forskelligt
pa, og som du bar ga til med sund fornuft. Er du f.eks.
vinterbader og vant til at kombinere det kolde dyp med
en tur i sauna, vil din krop have nemmere ved at handtere
store temperaturskift gennem spafaciliteterne. Er din krop
derimod ikke vant il store &ndringer i temperaturen, kan
detvaere en god idé at ga lidt mere blidt til vaerks og ikke ga
direkte fra ekstrem varme til ekstrem kulde.

Det handler om at Iytte til din krop og ikke presse den til
noget, som gor dig utilpas. Opholdet i Spa og Wellness
omradet skal fgles behageligt - der skal selvfalgelig vaere
plads til gys ved de kolde dyp og sved pa panden i saunaen,
men det mad aldrig blive pa bekostning af sundhed og
velveere. Vi opfordrer derfor ogsa til, at du ved den mindste
folelse af ubehag i Spa og Wellness omradet tager en pause
og serger for at fd vand og evt. andet forfriskende.



EN GOD OPLEVELSE
FOR ALLE

Det er vigtigt for os, at alle far en ren og luksurigs
oplevelse underopholdetiSpa & Wellness omradet. Det
betyder, at vistiller hgje krav il vores egen rengering af
omradet men ogsd, at vi har fa retningslinjer omkring
benyttelse af omradet, som vi beder vores gzster falge.

Omradet rengores efter 3 timers brug og spabadene
tommer automatisk al vand ud ca. én gang i timen, renses
og fyldes igen. Derfor vil du indimellem kunne opleve ét
af spabadene sté tomt, men det vil hurtigt blive fyldt igen.
Den konstante renggring af omradet og udskiftning af vand
betyder, at vi kan minimere forbruget af kemikalier til at
holde faciliteterne rene og laekre.

For al brug af Spa og Wellness omradet galder det, at du
skal starte med at vaske dig grundigt under bruseren i
omkledningsrummet, s& du er helt ren og klar til begive
dig rundt i faciliteterne. Tag hensyn til de ovrige geester
og tenk pd, at spa og wellness omrddet, er et sted for
afslapning, hygge og ro.

Brug af sko i omradet er forbudt - benyt venligst de
udleverede slippers. Vi henviser til at man sidder pa sit
héndklede i alle saunaer.

Badetoj skal beeres i hele Spa og Wellness omradet. Har du
behov for at bevaege dig udenfor spaomradet, beder vi dig
om at bruge badekabe over badetgjet, s& der tages hensyn
til andre gaester i reception, loungeomrade, restaurant osv.
Drikkevarer ma nydes i loungeomrédet, ved fodbadene og
pa den infrarade bank.

Husk at lukke alle dgre til kabinerne til klik, da det
ellers vil resultere i reduceret effekt.




SPA KORT

Mousserende vin | Bobler Fra | 295 DKK
Champagne Fra | 530 DKK
Rosevin Fra | 315 DKK
Hvidvin Fra | 315 DKK
Fadel Fra | 60 DKK
Saft | Sodavand Fra | 30DKK

Bestil & afhent dine drikkevarer i restauranten
forud for din spatid

Bestil en dejlig variation af skenne drikkevarer inden du
pabegynder din session. Vi anbefaler et godt udvalg af
bobler, vin og gkologiske saft og sodavand.

Der er snacks og laeskende infuseret vand tilgengeligt
i spaomradet, sa husk at indtage rigeligt vaeske for
at opretteholde en sund vaskebalance og et stabilt
blodsukker.

Der stdr spa-service i spaomrddet. Man ma ikke selv
medbringe service pa grund af fare for glasskar.

Egne drikkevarer md ikke nydes i spaomradet



OPVARMET

Vores udenders opvarmede infinity pool er en kaerkommen
tilfojelse til vores nye spa & wellness omrade. Et dejligt
dyp, afslapning pa baenkene i poolen eller behagelig
massage fra vandfaldet eller boblerne i poolen. Perfekt i
kombination med sauna besag.

Nar du opholder dig i en sauna, vil kropstemperaturen
stige. | starten kan det maske fales uvant og let ubehageligt.
Det er dog helt normalt - og kombinere du saunabeseget
med en afskylning under bruseren efterfulgt af et besog i
infinity poolen, far du hurtigt tempereret kroppen igen.

Allerbedst er det, hvis du skifter et par gange mellem dyp i
vandet og en tur i saunatenden.

Start ud med at ga i vandet for at kele ned og gé derefter i
saunaen indtil du kan marke sveden pible frem.

Brus af og tag endnu et dyp i poolen og gentag - gerne tre
gange. Husk at drikke rigeligt af vand.

Anbefalede intervaller 5-10 minutter




UDEND@RSSAUNA
MED UDSIGT

En turi saunaen far kroppen til at slappe af og musklerne afspaendes.

Udendarssaunaen fungerer som en traditionel sauna med hgje temperaturer. Det far blodkarrene til at udvide sig, hvilket giver
en bedre blodgennemstremning, sa blodtrykket seenkes. Varmen kan ligeledes lindre smerter og forbedre bevaegeligheden af
led. Der vil vaere saunagus arrangementer pd udvalgte datoer. Hor i receptionen om der er gusarrangementer perioden, hvor
du gaester vores hotel.

Anbefalet ophold i Udenderssauna 5-15 minutter
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Ti[é’;f mere luksus 41l di4 orko[d.

Kombiner en Ae'(‘lé Spe or(eve(qe med
noturlige, ;/Lo(oé‘zgke rrw(u[dcw dra
foooldvg. Vi har et godt w(va{g o
[roo(ulg{er 41l bade mend 04 kvinder.
24 en moske og (6d den vieke tmens
du tager et Jodbad eller g1V onsigtet
et chrub efter endt Aamrbad.

ECOOKING
@KOTILDIN HUD

Med en ambition om at skabe produkter som er naturlige
og okologiske i det omfang, det er muligt, skaber
ecooking produkter, der har synlig effekt. De selges til
priser, hvor de fleste kan vaere med.

Se vores udvalg af Ecookings produkter i udstillingen og
keb produkterne i receptionen.
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BIOSAUNA
INFRAR@D

@get blodcirkulation, ro til afslapning og en god nattesovn
ernoget af det, du kan opleve efter en tur i Biosaunaen.

| Biosaunaen far du det bedste fra den traditionelle sauna
kombineret med det bedste fra dampbadet i én oplevelse.
Hgj fugtighed og temperatur omkring 60°C giver en mere
behagelig og mild varme i forhold til en traditionel sauna
pd 90°C. Biosaunaen stimulerer kredslgbet og har en
afstressende effekt. Den efterlader din hud smidig og med
mere gled og dampen renser samtidig ud i luftvejene.

Anbefalet ophold i Biosauna 5-15 minutter

INFRAR@D B/ANK

@g udskillelsen af affaldsstoffer og reducér muskelsmerter,
spendinger og ledsmerter. P& den infrarede bank far
kroppen en behagelig varme fra den opvarmede liggebank,
samtidig med at infrafade straler opvarmer muskler, sener
og led i dybden. Stralerne kommer fra et loftarmatur, som
er monteret over liggebanken og kan justeres i styrke. En
tur pd den infrarade bank kan sge blodcirkulationen og
stofskiftet samt mindske stress og give mere energi.

Anbefalet ophold pa Infrared baenk 5-15 minutter



OBS INFRAR@D SAUNA & BANK

Hvornar ber jeg undga Infrared sauna og baenk?

e Graviditet og amning

e Slagtilfeelde/blodprop i hjernen

e Sterke hjertekramper (Angina pectoris) og andre
sveere hjertesygdomme

e Store bne sar

| disse situationer ber du konsultere din egen lage,
inden brugen af en infrared sauna:

Sygdomme hvor du har en nedsat evne til at svede
Hvis du har pacemaker

Ved brug af sarlig medicin (Nogle typer medicin
kan have en nedsattende virkning eller lige frem
ophaves af en infrarad sauna)

Alkohol/stofmisbrug

Haemofili eller andre bladersygdomme

Feber og varme sensitivitet

Akutte skader og haevelser

Ved implantater af alle slags (ved smerter i omradet
under brug af infrared sauna, stop behandlingen)
Brug af kobberspiral som preevention.




DAMPBAD

F3 renset luftvejene og lad en beroligende folelse af
velvaere indfinde sig. En blanding af damp og aromaterapi i
dampbadet fremmer kroppens evne til at finde ro og slappe
af, hvilket understotter dens naturlige helingsproces.
Den hgje fugtighed i dampbadet abner hudens porer og
aktiverer blodgennemstramningen. Dampen kan samtidig
lindre symptomerne pa astma og andre udfordringer i
uftvejene. Der kan med fordel suppleres med en skansom
rensning af huden efter endt dampbad.

Anbefalet ophold i Dampbad 5-10 minutter

£t Eeﬂ/g 1 vores
Sra ¢ Wellness
er jor“%e(ge

é’or Lror 04 §J@[

SALTSAUNA

Saltsaunaen efterlader kroppen afstresset og rolig og kan
vare et godt supplement til behandling af forkelelse,
allergier og hoste.

Saltsaunaen er en traditionel sauna, hvor der i bagvaeggen
er indsat saltblokke. Saltdampene i saunaen gavner
lungerne og ger huden bled. Nar saunaen er i brug
frigives salt-ioner, som sammen med varmen styrker
immunforsvaret og afstresser kroppen.

Anbefalet ophold i Saltsauna 5-20 minutter



SNEKABINE

Gé en turi iskold knitrende sne og mrk den friske folelse
i krop og sjeel.

| vores snekabine kan du opleve en behagelig afkeling.
Form en snebold og pafer kroppen den kolde sne
efter behov. Blodcirkulationen gges kraftigt, og du vil
efterfalgende opleve en fantastisk falelse af varme brede
sig i hele kroppen.

Anbefalet ophold i Snekabinen 3-6 minutter

Kombiner dine
or(eve(';ew 1 Spa f Wellness
med |ehre rroAuL{er
dra foool«‘mé

OPLEVELSES-
BRUSER

En sanselig oplevelse med vand, lys, lyd og duft.

I de 2 oplevelsesbrusere veksles der mellem koldt og
tempereret vand i forskellige styrker, lige fra stgvregn
il kraftige straler. Undervejs tilsettes ateriske olier, sa
gangene fyldes af beroligende aromaer. Det hele krydres
med terapeutisk lyd og lys. Hver brusegang har sit eget
forlab og kan kombineres eller tages med ophold imellem.
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KOLDVANDS-
KANAL

Oplev det kolde gys og merk en behagelig varme, der
efterfolgende naturligt breder sig i kroppen.

De runde alsidige sten pa bunden af karret samt det
kolige vand masserer fodderne, ndr du bevaeger dig
igennem denne friske oplevelse. Det kolde vand og
den blide fodmassage giver en gget blodcirkulation og
resulterer i veludhvilede fedder.

AFSLAPPENDE
FODBADE

Forkel dine fedder mens du slapper af pa opvarmede
loungebanke.

Med vores 4 fodbade er det slut med at, glemme at give dine
fodder karlighed. Fodbadene giver mulighed for behagelig
fodmassage i enten koldt eller varmt vand. Ved et enkelt tryk
aktiveres blide bobler i fodbadet, vandet strammer ind i karret
og giver en behagelig oplevelse. Afslappede og aflastede
fodder giver en velvarefolelse, der breder sig til resten af
kroppen.



SPABADE

Fa lgsnet op i muskler og led mens du slapper af i P2 Hotel Faaborg Fiord har vi
varme bobler. al4 hvad hiertet Legferer - smuk
| spabadene omslutter varmt vand kroppen. Det varme natur, nordiske madoplevelser,
vand i kombination med luftdyserne serger for at et udsgat vinkort <omt et
afslappe og blidt massere kroppen. Her kan du nyde en Sra» f Wellness der rummer en
afslappende stund sammen med din keere. ekr(o{m oéf wme'lm({r‘(k 1
Smuldee omg'lvekw, rw{{e“ 41
Anbefalet ophold i Spabadet 10-15 minutter aéfdarnlv\g 24 velvare

te orkold Jor sanserne



DYP | @HAVET

Er du modig eller vinterbader, anbefaler vi at kombinere
din spaoplevelse med dyp i havet i vinterhalvdret - Det
giver et ekstra sus og bringer nye dimensioner til din
helhedsoplevelse.

Ervandet under 19 grader, vil kroppen reagere pa samme
made som hvis vandet var 2 grader - derfor vil du ikke
opleve den stort forskel pa arets farste dyp og et dyp i 2
graders koldt vand.

Kuldechokket opstar, ndr kroppen mader det kolde vand.
| det gjeblik begynder man helt automatisk at gispe efter
vejret og hyperventilere - Dette kan mindskes ved lange
dybe vejrtreekninger.

Blodkarrene ude i fingrene, armene og benene traekker
sig sammen, sd blodet Isber mod de indre organer -
blandt andet til hjertet, som begynder at sla hurtigere,
sa 0gsa blodtrykket stiger en smule. Nar man kommer
op af vandet, dbner alle karrene sig, og sa far man den
her varme fornemmelse, hvor blodet igen strammer ud til
fingre, taeer, arme og ben og ansigtshud.

Det er ren motion for blodkarrene.
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START HER

Infrared baenk 10 min
Justérvarmen efter gnske
Dampbad 5-10 min.
Koldtvandskanal
Vandmassage i infinity pool
Rolig gang med sma pauser
Spabad 10-15 min.

LIVSNYDERENS
REJSE

Er turen rundt i Spa og Wellness omradet, hvor du bliver
afslappet og rolig igennem en blid behandling af kroppen.
Du bliver kun udsat for milde udsving i temperaturen, og
der er fokus pa at skabe en skan falelse af varme i kroppen.

Biosauna 10 min.

Afslapning i infinity pool

Afslapning i loungeomradet

med koldt at drikke 10 min.
Fodbadene 5-10 min.
Oplevelsesbruser Nordic (til venstre)
Saltsauna 5 min.






START HER

Dampbad 10 min.
Oplevelsesbruser Nordic (til venstre)
Saltsauna 10 min.

Fodbade koldt vand
Koldtvandskanal

Infrarad baenk 5 min.,

justér varmen efter enske

Spabad 10 min.

Snekabine 5 min.

Afslapning i loungeomrade

REJSE

Er turen rundt i Spa og Wellness omradet, hvor din krop
vil opleve moderate vekslinger mellem heje og lave
temperaturer. Du marker det kolde gys et par gange og
kommer ogsa til at fa sved pd panden, men der bygges
roligt op til bade varme og kolde oplevelser.

10 min med koldt at drikke
Udendgrs sauna 5 min.
Udendearsbruser lunken/kold
Vandmassage i infinity pool
Udenders sauna 5 min.
Udendersbruser lunken/kold
Dyp i infinity pool

Infrargd baenk 5 min.
Oplevelsesbruser Arctic (til hgjre)
Biosauna 10 min.






START HER

Biosauna 10 min. Udendarssauna 10 min
Oplevelsesbruser Nordic (til venstre) Udendearsbruser kold

Dampbad 10 min. Dyp i pool

Koldtvandskanal Udenderssauna 10 min
Snekabine 5 min. Oplevelsesbruser Arctic (til hgjre)
Saltsauna 10 min. Spabad 10 min.

Afslapning i loungeomrade Snekabine 2-3 min.

eller ved fodbadene med koldt at drikke Infrargdbaenk 5 min.

Dyp i pool eller ghavet Biosauna 10 min.

VINTERBADER
REJSEN

Er turen rundt i Spa og Wellness omrédet, hvor du vil
opleve flere overgange fra hej varme til kulde eller

omvendt, og vi anbefaler, at du kun tager denne tur,
hvis din krop er vant til store udsving i temperatur,
eller du ersund og rask og i god fysisk form.




MED NATUREN SOM NABO

Naturen ger noget ved mennesker! | en verden hvor mange af vores timer foregar indendars er der kommet endnu mere fokus
pa netop dette. Og 0gsa i forskningens verden bliver der lobende dykket ned i hvad naturen betyder for menneskers sundhed
og velbefindende. Man konkluderer, at naturen kan styrke relationer, skabe tryghed og ro, virker afslappende og afstressende,
lette héndteringen af udfordringer samt fremme lzering og kreativitet.

Bare 10 minutter i naturen kan have en effekt pa bade humer og stressniveau. Skab glade, velvaere og staerkere oplevelser
under opholdet med en gatur i skoven eller langs vandet, en frisk cykeltur i omradet, et dyp fra vores private badebro, balhygge,
kort spil ved langborde i skoven eller en dyst pa vores beach volley bane eller et slag krolf.

Naturen kan noget og i seerdeleshed her pa Sydfyn.
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| FORSTE RAKKE
TIL@HAVET

Vores skanne placering pa forste raekke til det sydfynske
ghav, med skoven i baghaven samt Svanninge bakker
og bjerge, der bugter sig omkring Faaborg, giver dig
mulighed for at traekke stikket fra hverdagen og bare
nyde livets goder.

Hotel Faaborg Fjord Spa & Wellness 23




VAR OPMARKSOM

For at sikre dig en god oplevelse under dit besag i Hotel Faaborg Fjords Spa & Wellness bedes
du venligst laese falgende anbefaling.

VI ANBEFALER DU UNDGAR SAUNA 0G SAUNAGUS, HVIS DU HAR:

Hjerte-kar-sygdom
Uregelmaessig hjerterytme
Svingende blodtryk

Feber eller pd anden made er syg
Kraeftsygdomme

Visse hudlidelser

Sygdomme i skjoldbruskkirtlen

Haft eller er i behandling for blodpropper, dreknuder
Hudlidelse med inflammation

Drukket alkohol

Er gravid

Wlep(br‘mg gerne denne quide ved dit Begﬁéi spe ¢ wellness



