Anvisningar for bastuanvandare

En bastu ar den perfekta platsen foér avslappning,
och ett bastubad har manga betydelsefulla och
positiva effekter for hdlsan, sémnen och det
allmanna valmaendet. Bastun erbjuder en stunds
vila, avslappning och fokus. Harmoni for bade kropp
och sjal. Att ta ett bastubad aterstaller balansen
och ar en perfekt avslutning pa dagen, oavsett om
det varit en tung dag eller om man vill fira nagot.
Bastubadande har manga férdelar men det ar ocksa
viktigt att bastun anvands pa ratt satt.
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Forsiktighetsatgarder Anvand bara bastun om du har bra halsa,
undvik den om du exempelvis dter starka mediciner. Att bada
bastu anses vara sdkert for de allra flesta men vissa personer
bor vidta forsiktighet, kontakta din lakare om du ar oséker.
/ Vissa sjukdomar sa som forkylning kan forbattras efter ett
besok i bastun, andra kan forvarras.

Bland annat dessa saker talar mot att anvénda bastu om:

1. Du har en instabil Angina pectoris, har daligt blodtryck, onormal hjartrytm, hjartsvikt,
nyligen haft en hjartinfarkt eller svar Aortastenos.

2. Du har hog risk for njursjukdomar, leversvikt eller andra hjartbesvar.

3. Du forsoker bli gravid eller &r gravid. Bastubadande kan paverka det vaxande fostret.
For man kan produktionen av spermie minska.

4. Du lider avillamaende, har kramper eller lider av varmeslag.

5. Du tar mediciner som hindrar dig fran svettningar eller far dig till att dverhettas
snabbt.

Drick tva till fyra glas vatten innan du gar in i bastun, eftersom

bastun ger upphov till att du svettas och darmed vatskeforlust. Det ar
ocksa viktigt att fortsatta att dricka ett glas da och da under tiden du
bastar, annars finns risk for uttorkning eller vairmeslag. Vatten ar det allra
basta att inta. Ta det forsiktigt med alkoholhaltiga drycker under tiden du
bastar da dessa ar vatskedrivande.

Gumm ) Ta med en ren handduk eller annat lampligt att sitta pa i bastun.
Detta hjalper dig att halla dig ren likasa skydda bankarna fran

L svett och hudavlagringar.



Bar inte nagot smutsigt eller tajt atsittande i bastun, klader och handdukar drar at sig en
massa smuts och bakterier som vi inte kan se. Varmen fran bastun kommer att frigora
smutsiga partiklar fran klader/handdukar som slapps ut i bastun eller pa dig. Nedan hittar ni
saker som inte ar lampligt att ta med sig in i bastun.
1. Klader som du burit hela dagen.
2. Skor som bars dagligen, dusch-sandaler fungerar bra men bér tas av innan bankarna
tas i besittning.
Traningsklader.
4. Kladesplagg tillverkade av syntetmaterial. De forhindrar huden fran att andas och kan
i varsta fall smalta i bastun.
5. Allt som ar tillverkat av metall, detta eftersom metallen varms upp mycket fort och
kan ge brannskador pa huden.
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Anvénd inte krdmer, lotion och smycken. Smycken blir dven de mycket
varma och kan ge brannskador. Kramer och lotion tapper till porernai
huden och férhindrar att smuts och svett lamnar kroppen.

Var val utvilad nar du skall bada bastu och undvik att ga direkt in efter
en stor maltid, vanta en till tva timmar innan du gar in i bastun. Detta
eftersom kroppen behover en hel del energi for att smalta maten. Om du
precis avslutat ett traningspass vanta da tills pulsen har gatt ner till en
normal niva.

Begrdnsa din vistelse i bastun till 15 — 20 minuter at gangen, ga
garna ut tidigare om du kdnner dig obekvam. Den manskliga
kroppen ér inte gjord for att sta emot hoga temperaturer under en
langre tid.

Lamna bastun omedelbart om du bérjar kdanna dig yr eller
illamaende, forsok inte ”“halla ut”. Huvudvark, illamaende, yrsel ar
ett tecken pa att ndgonting inte star ratt till. Tecken som dessa bor
tas pa stort allvar och om det upptdder, lamna bastun.

Kyl ner langsamt efter ett bastubad. Vissa personer vill ha en varm dusch innan de klar pa
sig efter ett bastu bad, andra tycker om att hoppa i en kall pool eller dusch. Aven om detta ar
en skon upplevelse kan det satta kroppen i chock, sa var forsiktig att géra detta sarskilt om
du tidigare har haft problem med hjartat.

Vila i minst tio minuter efter att du har
lamnat bastun. Hoppa inte direkt in i ett
traningspass, leta istdllet upp en sval plats dar
du kan sitta eller ligga en stund och vila. Detta
kommer till att ge kroppen tid att aterhamta
sig och fa pulsen att ga ner.




Drick tva till fyra glas vatten efter det att du kommit ut ur bastun. Din kropp forlorar
mycket vatska genom svettningar.
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F6lj med férdel upp bastubadet med en dusch. Bérja med att duscha
bort svetten och hudceller med [ampligt varmt vatten, sank sedan
temperaturen till en behaglig sval temperatur. Detta kommer att
hjalpa din kropp till att kylas ner till din normala niva. Om du anvander
tval under duschen, anvand da en mild sadan eftersom tiden i bastun
har 6ppnat upp dina porer och gjort de mer kansliga.
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Maltid efter bastubadet. At med fordel ett salt mellanmal. Salta
kex ar bra om de inte innehaller for mycket fetter, kexen hjalper
dig att aterstalla natriumet som din kropp forlorat i bastun.
Andra livsmedel som ar bra ar: - Ost, som tillfor protein. - Farsk
frukt, som aterstéller vitaminer och fibrer.

Underhall

Det varmebehandlade tramaterialet som anvands for
bastutunnan ar mycket hallbart och speciellt anpassat
for utomhusbruk. Eftersom det dnda ar ett naturligt
material sa férandras det ocksa under olika
vaderforhallandena. For en 1ang livslangd sa behover
materialet och ingaende delar i bastun ocksa
underhallas. | texten nedanfor finns lite tips och rdd om
olika saker.

Dorrlaset: Pa dorrens 13s finns en justerbar sparr som
kan justeras med flat skruvmejsel f6r 6nskad spanning.

Dorr och fonster karmar: Rengor karmar med fuktad
trasa vid behov och rengér fonster med lampligt
fonsterputsmedel.

Bastutunnans stalband: Da bastutunnans material ar varmebehandlad skall spannband i
regel inte behdva justeras. Om bastun finns i varmt och torrt klimat under en ldngre tid kan
det finnas behov av en justering. Dra inte for hart. Bara sa att mutter och skruv “moter
varandra” och det kdnns spant.



Bastustenar: Bastustenar av [amplig storlek och kvalitet placeras ovanpa bastuugnen sa att
de tacker kaminens dvre del. Mangden sten paverkar hur mycket fukt de ger ifran sig. Storlek
50-100 mm passar for elaggregat och 100-150 mm lampar sig fér vedeldade bastuugnar.

Ventilation: Efter att bastun anvants och svalnat kan bastudérren [amnas 6ppen en stund fér
att [ata tramaterialet “andas” efter det att bastun har svalnat. Materialet i bastun far da tid
att andas.

Hygien: Anvand sitthanddukar eller liknande for att inte

missfargningar och flackar skall uppsta pa bankar som da

ocksa blir enklare att rengéra. Om bastun anvands /
regelbundet sa bor bankarna rengdéras minst en ang per y
manad. Rengor bankar och vaggar med lampligt
rengoringsmedel upplost i vatten, en skurborste eller
liknande och skolj med rent vatten. En noggrannare
rengoring av bankar, vaggar och golv kan goras efter behov
eller garna minst en en gang om aret och da ocksa med
desinficeringsmedel.

TIPS! Om bankar, ryggstdd och dar man annars suttit

Q&Ix

rengors efter varje anvandning med rent vatten sa minskar .

det drastiskt uppkomsten av bakterier och bidrar till en ren :-' "
och frisk miljo i bastun. Skolj ocksa golvet med rent vatten ,

for att halla borta sand och dylikt.

Ytbehandling: Traytorna pa utsidan skall behandlas med

traolja minst en gang per ar for att behalla fargen. Oljan skall

vara avsedd for hart tra (hard wood) och med UV-skydd.
Garna ocksa en svag brun nyansering som ger battre skydd.
Om ingen behandling gérs kommer fargen att bli gra med
aren. Pa insidan kan paraffinolja anvandas eller speciell
bastuolja for invandig behandling. OBS! Anvand aldrig olja
avsett for utsidan pa insidan av bastun.
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bastutunna i manga ar. —

Vi 6nskar manga skona bastustunder.
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