Gerienhaus Milow Urlaub im Naturschutzgebiet Westhavelland

Herzlich Willkommen im Ferienhaus Milow.

Um lhren Aufenthalt so angenehm wie
maoglich zu machen, haben wir auf den
folgenden Seiten einige wichtige
Informationen, hilfreiche Anleitungen sowie

Ausflugstipps zusammengestellt.

Wenn Sie dartiber hinaus noch Fragen oder Anregungen haben, wenden Sie

sich bitte an uns. lhr persdnlicher Ansprechpartner ist Stefan Leisner.

Einen wunderschonen Aufenthalt wiinschen Ihnen

Sabine, Stefan, Antje und Robert Leisner
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1. Kontakt: Notfall und Hilfe

Ansprechpartner: Stefan Leisner, 0176 42078271
Robert Leisner, 03033002988 0.0160 91002665
Kleinreuther Weg 22, 13587 Berlin

Polizei: 110
Feuerwehr und Notdienst: 112
Arztin: Dr. med. Elisabeth Rantzsch

Allgemeinmedizin
Friedensstr. 31 A
Tel. 03386 /282079

Bitte melden Sie sich bei einem Notfall im Haus sofort bei uns.
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2. Anleitungen und Hinweise

Allgemeine Hinweise zum Haus

Bitte ziehen Sie die StraBenschuhe im Haus aus. Die Treppe ist glatt, bitte halten
Sie sich am Gelander fest. Rauchen ist im gesamten Haus verboten. Beim Rau-
chen auf und vor dem Grundstiick bitte einen Aschenbecher verwenden. Haus-

tiere durfen nicht in das Ferienhaus.

Angeln

Wenn sie in der Stremme angeln wollen, dann brauchen Sie einen Nachweis
Uber die Zahlung der Fischereiabgabe sowie die Angelkarte. Beides kdnnen sie
im Kiosk in der FriedensstraBe erwerben. Das Angeln auf Friedfische mit der
Handangel ist ohne Fischereischein mdglich, das Angeln auf Raubfische ist nur

mit Fischereischein nach Bestehen der Anglerpriifung moglich.

Bootfahren und -ausleih
Zum Bootfahren finden Sie die Potschen (Ruder) im
Schuppen. Dort stellen Sie diese auch tber Nacht wieder

hin. Das Boot muss nach der Fahrt wieder gut

festgemacht werden. In der Abstellkammer finden Sie
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drei Rettungswesten. Kajak, Kanadier oder Surfboards sind hier ausleihbar:

* Kanuvermietung & Bootsservice, 0176 74968383

(www.kanu-milow.de, info@kanu-milow.de)

e Hartmut Bolke, 0173 3405330 oder 03385 516969

(http://www.sport-boelke.de/, info@sport-boelke.de)

Defekte Dinge

Wenn lhnen Geschirr oder andere Dinge im Haus kaputt gehen, geben Sie uns
bitte Bescheid. Bei der Abnahme des Ferienhauses werden wir unter
Umstanden eine Gebulhr erheben. Falls die Heizung, der Strom, das Wasser

ausfallt, rufen Sie uns bitte umgehend an.

Fahrradfahren und -verleih

Fahrrader stehen inklusive Schlésser und Schlissel im Schuppen bereit. Der
Schlosscode ist 1337. Im Schuppen finden Sie auch Werk- und Flickzeug und
eine Luftpumpe. Weitere Fahrrader und E-Bikes kdnnen Sie im Gasthof Milow
(StremmestralBe 8, Tel: 03386 210145) oder in der Jugendherberge Milow
(Friedensstral3e 21, Tel: 03386 280361) ausleihen.
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Fernsehen
Zum Fernsehen schalten Sie sowohl den Fernseher als auch den Receiver an.
Umschalten kénnen Sie dann mit der kleinen Receiver-Fernbedienung. Die

Lautstarke kdnnen Sie mit beiden Fernbedienungen verstellen.

Grill und Feuer

Der Grill und die Holzkohle stehen im Schuppen. Benutzen Sie den Grill auf den
Steinplatten. Bitte reinigen Sie den Grill nach der Benutzung. Das Feuermachen
ist nur im Steinkreis erlaubt. Bitte verwenden Sie kein Kaminholz, sondern sam-

meln Sie trockenes Holz im Wald oder vor der Tr.

Heizung
Die Heizungsthermostate sind auf 20 °C eingestellt. Sie konnen diese auch gern

lhren Wiinschen anpassen, z.B. in den Schlafzimmern herunter drehen.

Herd/ Backofen/ Mikrowelle
Der Backofen braucht vergleichsweise lang, bis er heil8 ist. Aber dann ist er
plotzlich sehr hei8. Vorsicht beim Brotchen aufbacken, damit sie nicht

verbrennen.
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Kamin
Den Kamin konnen Sie 6ffnen, indem Sie das Glas nach
oben schieben. Fir den Betrieb des Kamins ist es

notwendig, dass gentigend Sauerstoff tber das in der

Kaminbank befindliche Rohr zum Kamin gelangt.

Daflir ziehen Sie den kleinen weil3en Metallriegel unten an der Kaminbank weit
heraus - hiermit regulieren sie den Sauerstoffzustrom. Der Kamin hat zwei
Luken im Wohnzimmer und eine Luke im Stremmezimmer im Obergeschoss.
Diese kdnnen sie offnen, sodass warme Luft direkt in jene Zimmer gelangt.
Kaminholz liegt draul3en neben dem Schuppen. Sie sollten nur trockenes Holz

verbrennen. Der Kamin ist nur mit geschlossener Scheibe zu benutzen.

Miilltrennung

Bitte trennen Sie nach Ublicher Art in Deutschland den Miill. Das heil3t: Papier in
die blaue Papiertonne, Plastik, Aluminium und andere Verbundstoffe in die gel-
ben Tlten, Glas in die Plastikkiste im Schuppen, Kartoffel-, Obst- und Gemise-

reste auf den Kompost im Garten.
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Sauna

Vor dem Saunieren missen Sie das Saunafensterchen und
die Saunatir schlieBen und die Sauna ca. 1. Stunde vorher
einschalten. Dazu miussen die drei beschrifteten
Sicherungen  im  Stromverteilungskasten in  der

Abstellkammer hinter der Kiche umgelegt werden. Da-

nach schalten Sie Uber die Saunasteuerung (ebenfalls in
der Abstellkammer, gegenuber der Tir) die Heizung der Sauna an. An der
Sauna-Steuerung kann auch das Licht fiir die Sauna eingeschaltet und die

Temperatur gewahlt werden.

Flr Kinder empfiehlt sich eine Temperatur von 80 °C. In der Sauna kann ein Auf-
guss gemacht werden. Wenn Sie mit dem Saunieren fertig sind, stellen Sie die
Sauna aus und 6ffnen Sie das Fenster in der Sauna (Vorsicht, heif3!) und in der
Kammer. Nach ca. 15 Minuten kdnnen Sie das Kammerfenster wieder schliel3en.
Bitte schalten Sie auch die Sauna aus und legen die drei Sicherungen wieder in

den Ausgangszustand um.

Mehr Informationen finden Sie am Ende dieses Heftes.
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Topfe und Pfannen

Ein Topf ist von AMC und kann mit nur wenig Wasser und Fett benutzt werden.
Bei dem Deckel muss der Sensor abgeschraubt werden, bevor er in die
Spllmaschine kommt. Die Pfannen bitte nicht mit Stahlwolle, sandhaltigen

Schmirgelmitteln oder den harten Schwammriickseiten reinigen.
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3. Ausflugziele
Restaurant: in Milow: ,Gasthof Milow “, gegentiber (50m)

in Milow: ,Zur Scheune” (Friedensstral3e 96) in 1 km

in Premnitz: ,Retorte” (Milower Str. 1, Premnitz) in 2 km
Einkaufen: in Milow: Niedrigpreis (Friedensstral3e 39) in Tkm

in Premnitz: Edeka (2,5km),

in Rathenow: Kaufland (8km)
Béicker: in Milow: ,Backerei Wittstock” (Friedensstr. 109) in 300m

in Milow: ,Thonke” (Friedensstrafe 39) in Tkm
Apotheke: in Milow: ,Anker Apotheke” (Friedensstr. 105) in 450m
Raiffeisenbank: in Milow: Volksbank (Friedensstr. 102) (550m)
Naturparkzentrum: in Milow: gegeniber (50m)

Optikpark Rathenow:  in Rathenow (12km)

Fahrradkarten und Karten der Umgebung finden Sie im Wohnzimmer. Dartiber
hinaus haben wir im Blicherregal Romane und Geschichten aus der Region fir

Sie hinterlegt. Viel Vergnuigen.
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4, Tipps zur Sauna und zum Saunaaufguss

Sie mochten gerne einen Saunaaufguss zelebrieren, U”ﬂ m BB
wissen aber nicht, wie ein solcher ablauft? Nun, es | m

gibt ein paar Grundsatze, die man beachten sollte. Gl

Allerdings sollte ein Saunaaufguss auch immer
individuell angepasst sein, so dass die folgende
Anleitung zum Saunaaufguss nur als grobe
Richtschnur zu betrachten ist.

|
\

Zuallererst: Korperreinigung

Vor dem ersten Aufguss des Tages sollte eine
grundliche Korperreinigung erfolgen. Also: Ab unter
die Dusche! Bitte gut mit Duschgel oder Seife
abseifen, denn damit entfernt man nicht nur Schmutz und Schweil3, sondern
reinigt die Haut auch von Fett und Talg. Die Poren kdnnen sich 6ffnen und in
der Sauna beim Schwitzen - neben Schweil} - auch Schlackestoffe und Gifte
absondern.

Der erste Aufguss

Ein Saunagang besteht meistens aus mehreren Aufglssen, in der Regel sind es
drei. Doch bevor man nun das Aufgusswasser auf die heilen Saunasteine giesst,
sollte der Korper und die Seele erst einmal zur Ruhe kommen. Mindestens 5
Minuten vor dem AufgieBen des Wassers sollte man in der Sauna sein und
,anschwitzen”, bis die Haut leicht feucht ist.

Jetzt kann aufgegossen werden! Dazu sollte man sich in der
Vorbereitungsphase einen schonen Saunaduft ausgesucht haben. Hier hat man
die Qual der Wahl, beliebt sind vor allem im Winter Saunadiifte, die die
Atemwege befreien und/oder antiseptisch wirken. Probieren Sie auch ruhig
einmal selbst gemischte Dufte aus. So stellen beispielsweise Fruchtdifte mit
einem Schuss Minze sehr schone Kombinationen dar.
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Das Aufgiel3en selbst wird auch in Ruhe vollzogen. Mit einer Schopfkelle nimmt
man aus dem Aufgusseimer etwas Aufgusswasser und gibt es langsam Uber die
heillen Saunasteine. Auf diese Weise kann das Wasser gut verdunsten und
verteilt seinen Dampf und den Duft nicht auf einen Schlag, sondern gut dosiert.
Wie viele Kellen man aufgieft, ist abhangig von der GroBe der Sauna und
natlirlich von der personlichen Vorliebe. Flir unsere Sauna empfehlen wir lhnen
2 - 3 Kellen.

Wedeln und Fachern

Nachdem das Wasser auf den Steinen verteilt wurde, wartet man noch etwa 1
Minute, bis der Duft bei allen Saunagasten angekommen ist. Nun nehmen Sie
ein kleines Handtuch verteilen Sie die Luft im oberen Saunabereich, indem Sie
das Tuch kreisférmig ahnlich einem Lasso schwingen. AnschlieBend nehmen Sie
das Tuch an zwei Enden und fiihren es ber Ihren Kopf. Nun bewegen Sie es
schlagartig abwarts, so dass ein starker Luftstrom entsteht. Idealerweise flihren
Sie so jedem Saunagast etwa 3 LuftstoR3e zu.

Der zweite und dritte Aufguss

Der zweite Aufguss verlauft nach dem selben Schema wie der erste. Allerdings
kann man hier bereits einen anderen Duft wahlen, wenn man mochte. Danach
wird wieder gewedelt und gefachert. Beim dritten Aufguss gilt dies ebenso. Hier
kann zudem die Gangart etwas verscharft werden, sprich, etwas mehr Wasser
aufgegossen und starker verwedelt werden - immer mit der Voraussetzung, dass
sich alle Saunagaste dabei wohl flihlen.
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Abdampfen und abkiihlen

Nach dem letzten Aufguss kann man nach Belieben noch etwas nachschwitzen.
Nach dem Verlassen der Sauna ist es am besten, erst einmal an der frischen Luft
,abzudampfen”. Der Koérper kann sich etwas akklimatisieren und die Lungen
fullen sich mit frischer, kiihler Luft. Nach etwa 1 bis 2 Minuten kann man sich
dann abkuhlen. Dazu konnen Sie direkt in die Stremme gehen oder die Dusche
bzw. die Badewanne nutzen. Duschen Sie mdglichst kalt. Denn so schliel3en sich
die Poren, die Blutgefal3e ziehen sich zusammen. Nur so ist dem Saunierenden
spater eine gute Durchblutung und Durchwarmung sicher. Wer einmal nach der
Sauna warm geduscht hat, weil3, dass der Korper anschlieBend eher zum Frieren
neigt.

Gut eingehillt in einen warmen, flauschigen Bademantel oder umwickelt mit
einem Saunatuch konnen Sie am Kamin entspannen. Denken Sie daran,
genugend Wasser oder Tee zu trinken. Alkoholische Getranke sollten Sie
meiden, da diese dem Korper ebenfalls Wasser entziehen. Den nachsten
Saunagang sollte man friihestens eine Stunde spater einplanen, damit der
Korper nicht zu sehr gestresst wird.

Der Salzaufguss

Der Salzaufguss ist das besondere Peeling in der Sauna. Beim Salzaufguss wird
allerdings kein Salz in das Wasser oder gar auf den Ofen der Sauna geschiittet,
sondern mit Salz oder speziell zubereitetem Salzpeeling die Haut wahrend dem
Saunieren eingerieben und massiert.

Fir den Aufguss wird bevorzugt reines Meersalz in unterschiedlicher Kérnung
verwendet. Wichtig dabei ist, dass man nach Mdéglichkeit jodfreies Salz benutzt,
da beim Kontakt mit der Haut auch das Jod von der Haut aufgenommen wird.
Empfehlenswert ist eine Mischung von zwei Teilen feinem zu einem Teil grobem
Salz. Durch die groBBeren Kérner wird die Haut intensiver massiert und die feinen
Salzkristalle 16sen alte und abgestorbene Hautzellen.
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Ablauf:

Zu Beginn des Salzaufgusses ist eine Anschwitzphase zu empfehlen oder
zumindest zwei bis drei Aufglisse — um die Haut zum Schwitzen zu bringen.
Empfehlenswert ist ein sanfter Aufguss nach einer angemessenen
Anschwitzdauer, um den Korper aufzuheizen und damit sich die Poren der Haut
offnen. Wenn die Haut ordentlich angefeuchtet ist, kann man nun das Salz auf
der Haut verteilen. Die Saunagaste verlassen nun zum Einreiben die
Schwitzkammer und reiben ihren Korper ordentlich mit Salz ab. Achten Sie
darauf, dass das Salz nicht mit dem Holz in Kontakt kommt. Vermeiden Sie auch,
dass das Salz sich im Flur auf dem Parkett verteilt. Sie kdnnen sich im Bad
einreiben oder Tlicher im Flur auslegen und sich dann draul3en auf der Terrasse
einreiben.

Das anschlieBende Schwitzen wahrend des Aufguss' in der Sauna ,wdscht” dann
das Salz von der Haut ab. Beim Aufguss wirkt das Peeling intensiver, da man in
der heil3en Sauna weiterhin schwitzt und der heile Wasserdampf im Kontakt
mit der Haut kondensiert. Zusatzlich massiert man das Salz in der Sauna
permanent in die Haut ein.

Varianten Salzaufguss:

Salz mit Ol: Mischt man dem Salz etwas Ol bei, so wird die Haut beim Saunieren
zusatzlich gefettet und trocknet nicht so stark aus. Dieser Saunagang pflegt die
Haut.

Salz mit Honig: Mischt man dem Salz Honig bei, so erzielt man zusatzlich zur
Massage auch einen reinigenden Effekt: Denn der Honig wirkt antiseptisch und
macht die Haut extrem weich. Durch die Hitze in der Sauna wird der Honig
weich und verteilt sich fein.
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