
Anvisningar för bastuanvändare 

En bastu är den perfekta platsen för avslappning, 
och ett bastubad har många betydelsefulla och 
positiva effekter för hälsan, sömnen och det 
allmänna välmåendet. Bastun erbjuder en stunds 
vila, avslappning och fokus. Harmoni för både kropp 
och själ. Att ta ett bastubad återställer balansen 
och är en perfekt avslutning på dagen, oavsett om 
det varit en tung dag eller om man vill fira något. 
Bastubadande har många fördelar men det är också 
viktigt att bastun används på rätt sätt.  
 

 
Försiktighetsåtgärder Använd bara bastun om du har bra hälsa, 
undvik den om du exempelvis äter starka mediciner. Att bada 
bastu anses vara säkert för de allra flesta men vissa personer 
bör vidta försiktighet, kontakta din läkare om du är osäker. 
Vissa sjukdomar så som förkylning kan förbättras efter ett 
besök i bastun, andra kan förvärras.  
 
Bland annat dessa saker talar mot att använda bastu om:  
 

1. Du har en instabil Angina pectoris, har dåligt blodtryck, onormal hjärtrytm, hjärtsvikt, 
nyligen haft en hjärtinfarkt eller svår Aortastenos.  

2. Du har hög risk för njursjukdomar, leversvikt eller andra hjärtbesvär.  
3. Du försöker bli gravid eller är gravid. Bastubadande kan påverka det växande fostret. 

För män kan produktionen av spermie minska.  
4. Du lider av illamående, har kramper eller lider av värmeslag.  
5. Du tar mediciner som hindrar dig från svettningar eller får dig till att överhettas 

snabbt. 
 
   
Drick två till fyra glas vatten innan du går in i bastun, eftersom 
bastun ger upphov till att du svettas och därmed vätskeförlust. Det är 
också viktigt att fortsätta att dricka ett glas då och då under tiden du 
bastar, annars finns risk för uttorkning eller värmeslag. Vatten är det allra 
bästa att inta. Ta det försiktigt med alkoholhaltiga drycker under tiden du 
bastar då dessa är vätskedrivande.  
 

 
Ta med en ren handduk eller annat lämpligt att sitta på i bastun. 
Detta hjälper dig att hålla dig ren likaså skydda bänkarna från 
svett och hudavlagringar.  
 
 



Bär inte något smutsigt eller tajt åtsittande i bastun, kläder och handdukar drar åt sig en 
massa smuts och bakterier som vi inte kan se. Värmen från bastun kommer att frigöra 
smutsiga partiklar från kläder/handdukar som släpps ut i bastun eller på dig. Nedan hittar ni 
saker som inte är lämpligt att ta med sig in i bastun.  

1. Kläder som du burit hela dagen.  
2. Skor som bärs dagligen, dusch‐sandaler fungerar bra men bör tas av innan bänkarna 

tas i besittning.  
3. Träningskläder. 
4. Klädesplagg tillverkade av syntetmaterial. De förhindrar huden från att andas och kan 

i värsta fall smälta i bastun.  
5. Allt som är tillverkat av metall, detta eftersom metallen värms upp mycket fort och 

kan ge brännskador på huden.  
 
Använd inte krämer, lotion och smycken. Smycken blir även de mycket 
varma och kan ge brännskador. Krämer och lotion täpper till porerna i 
huden och förhindrar att smuts och svett lämnar kroppen.  
 
Var väl utvilad när du skall bada bastu och undvik att gå direkt in efter 
en stor måltid, vänta en till två timmar innan du går in i bastun. Detta 
eftersom kroppen behöver en hel del energi för att smälta maten. Om du 
precis avslutat ett träningspass vänta då tills pulsen har gått ner till en 
normal nivå.  
 

Begränsa din vistelse i bastun till 15 – 20 minuter åt gången, gå 
gärna ut tidigare om du känner dig obekväm. Den mänskliga 
kroppen är inte gjord för att stå emot höga temperaturer under en 
längre tid. 
 
Lämna bastun omedelbart om du börjar känna dig yr eller 
illamående, försök inte ”hålla ut”. Huvudvärk, illamående, yrsel är 
ett tecken på att någonting inte står rätt till. Tecken som dessa bör 
tas på stort allvar och om det upptäder, lämna bastun.  

 
Kyl ner långsamt efter ett bastubad. Vissa personer vill ha en varm dusch innan de klär på 
sig efter ett bastu bad, andra tycker om att hoppa i en kall pool eller dusch. Även om detta är 
en skön upplevelse kan det sätta kroppen i chock, så var försiktig att göra detta särskilt om 
du tidigare har haft problem med hjärtat.  
 
 
 
Vila i minst tio minuter efter att du har 
lämnat bastun. Hoppa inte direkt in i ett 
träningspass, leta istället upp en sval plats där 
du kan sitta eller ligga en stund och vila. Detta 
kommer till att ge kroppen tid att återhämta 
sig och få pulsen att gå ner.  
 



Drick två till fyra glas vatten efter det att du kommit ut ur bastun. Din kropp förlorar 
mycket vätska genom svettningar.  
 
 
Följ med fördel upp bastubadet med en dusch. Börja med att duscha 
bort svetten och hudceller med lämpligt varmt vatten, sänk sedan 
temperaturen till en behaglig sval temperatur. Detta kommer att 
hjälpa din kropp till att kylas ner till din normala nivå. Om du använder 
tvål under duschen, använd då en mild sådan eftersom tiden i bastun 
har öppnat upp dina porer och gjort de mer känsliga.  
 

 
 
Måltid efter bastubadet. Ät med fördel ett salt mellanmål. Salta 
kex är bra om de inte innehåller för mycket fetter, kexen hjälper 
dig att återställa natriumet som din kropp förlorat i bastun. 
Andra livsmedel som är bra är: ‐ Ost, som tillför protein. ‐ Färsk 
frukt, som återställer vitaminer och fibrer.  
 
 

 
 
Underhåll  
Det värmebehandlade trämaterialet som används för 
bastutunnan är mycket hållbart och speciellt anpassat 
för utomhusbruk. Eftersom det ändå är ett naturligt 
material så förändras det också under olika 
väderförhållandena. För en lång livslängd så behöver 
materialet och ingående delar i bastun också 
underhållas. I texten nedanför finns lite tips och råd om 
olika saker.  
 
Dörrlåset: På dörrens lås finns en justerbar spärr som 
kan justeras med flat skruvmejsel för önskad spänning.  
 
Dörr och fönster karmar: Rengör karmar med fuktad 
trasa vid behov och rengör fönster med lämpligt 
fönsterputsmedel. 
 
Bastutunnans stålband: Då bastutunnans material är värmebehandlad skall spännband i 
regel inte behöva justeras. Om bastun finns i varmt och torrt klimat under en längre tid kan 
det finnas behov av en justering. Dra inte för hårt. Bara så att mutter och skruv ”möter 
varandra” och det känns spänt.  
 
 



Bastustenar: Bastustenar av lämplig storlek och kvalitet placeras ovanpå bastuugnen så att 
de täcker kaminens övre del. Mängden sten påverkar hur mycket fukt de ger ifrån sig. Storlek 
50‐100 mm passar för elaggregat och 100‐150 mm lämpar sig för vedeldade bastuugnar. 
 
Ventilation: Efter att bastun använts och svalnat kan bastudörren lämnas öppen en stund för 
att låta trämaterialet ”andas” efter det att bastun har svalnat. Materialet i bastun får då tid 
att andas.  
 
Hygien: Använd sitthanddukar eller liknande för att inte 
missfärgningar och fläckar skall uppstå på bänkar som då 
också blir enklare att rengöra. Om bastun används 
regelbundet så bör bänkarna rengöras minst en ång per 
månad. Rengör bänkar och väggar med lämpligt 
rengöringsmedel upplöst i vatten, en skurborste eller 
liknande och skölj med rent vatten. En noggrannare 
rengöring av bänkar, väggar och golv kan göras efter behov 
eller gärna minst en en gång om året och då också  med 
desinficeringsmedel. 
TIPS! Om bänkar, ryggstöd och där man annars suttit 
rengörs efter varje användning med rent vatten så minskar 
det drastiskt uppkomsten av bakterier och bidrar till en ren 
och frisk miljö i bastun. Skölj också golvet med rent vatten 
för att hålla borta sand och dylikt.  
 
Ytbehandling: Träytorna på utsidan skall behandlas med 
träolja minst en gång per år för att behålla färgen. Oljan skall 
vara avsedd för hårt trä (hard wood) och med UV‐skydd. 
Gärna också en svag brun nyansering som ger bättre skydd. 
Om ingen behandling görs kommer färgen att bli grå med 
åren. På insidan kan paraffinolja användas eller speciell 
bastuolja för invändig behandling. OBS! Använd aldrig olja 
avsett för utsidan på insidan av bastun. 
 
Rätt skött så kommer du att kunna använda SpaDealers 
bastutunna i många år.  

 
Vi önskar många sköna bastustunder.  
 
 

 
 

www.spadealers.se | info@spadealers.se 
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