SAUNA '

DETOX ENERGY RELAX

ATT TANKA PA NAR DU BASTAR:

- Ta bort smycken, klockor och glaségon — Dessa kan bli mycket varma.

- Tvatta hela kroppen med tvél och handduk samt gnugga dig torr innan du gar in i bastun, annars
férsenar man svettproduktionen. All make-up och stylingprodukter skall ocksé bort.

- 1 smutsig person férorenar lite mycket som 30 rena.

- Kom ihé&g att dricka mycket vatten och inte g& in hungrig in i bastun, se ftill att du har &tit innan.

- Ingen alkohol i bastun.

- Sitt pd din handduk och undvik att svettas pé& trébdnkarna.

- | bastun &r det en temperaturskillnad pé& upp till 60C. Léngst upp &r temperaturen upp ca. 100 °
C, medan golvet &r omkring 40C.

-  Fokusera pd djupa andetag.

- Ett bastubad skall vara minst 8 minuter och max 15 minuter.

- For basta effekt och vdlbefinnande skall man kyla ner sig efterdt. Det dr en mycket viktig faktor
som bdst bérjar med lite frisk luft (detta stimulerar blodcirkulationen).

- Anvdnd Dr Sebastian Kneipp’s duschmetod:
Borja med att duscha fétter och underben (kroppsdelar Iéngst bort frén hjartat). Fortsatt med lar,
mage och rygg innan du l&ter iskallt vatten rinna ner dver axlarna, brdstet och huvudet.

- Drick och at n&dgot med fruktsocker efter bastu. Frukt eller juice @r utmarkt.

- Hoppa INTE i poolerna utan att duscha. | Saunachill anvénder vi eteriska oljor som bér bli sittande
pd& huden.

ETERISKA OLJOR

Féljande oljor bér ej anvéndas i samband med solarium/solbad eftersom de gér huden mer ljuskénslig:
ENERGY

Féljande oljor kan latt ge hudirritationer pd kdnslig hy:
RELAX, STRENGHT, GROUNDING

Féljande oljor bor ej anvdndas i samband med graviditet:
STRENGHT, DETOX

Foljande eteriska oljor bér ej anvandas i samband med epilepsi eller hdgt blodtryck: RELAX, STRENGHT

Kan du basta nér du dr sjuk?
Ga bara i bastun ndr du kanner dig frisk. Ar man férkyld bér man inte bada bastu. Lider du av en kronisk
sjukdom, fréga din ldkare om det ar sdkert att basta.

Kan du basta sa ofta som du vill?

Nej. Endast ratt dos ger ratt effekt. Du bor inte basta oftare &n tvé — tre gdnger i veckan. Det ideala ar
tre gdnger bastu + kylning per bastubesdk. Annars utsatter man kroppen f6r mycket dé bastubad dkar
utsdndringen av vatten och salt.

Vem bor inte basta?
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Personer med feber och akuta inflammationer, sérskilt i organ och blodkarl. Efter en hjartinfarkt &ér bastu
uteslutet. Om du har hjartsjukdomar, hégt blodtryck, svaga nerver eller en Sveraktiv skéldkértel bér du
forst rddgdra med din ldkare.

Aldre manniskor som har lagt blodtryck, maste, speciellt under avkylningsfasen, vara férsiktig.

Kan du ta en bastu vid anvédndning av hormonplaster?

Tyvéarr inte. Detta beror pé det dkade blodflédet i huden gér att kroppen absorberar ménga flera aktiva
substanser i kroppen. Dock kan du ta bort pléstret under en kortare tid och satta pé det igen. Ett annat
alternativ @r att basta nar du andd behdver dndra hormonpléaster.



