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HUSK: At det er dig og din krop, der bestemmer hvor laenge du vil sidde i varmen, hvor kraftig

gus der kastes pa og hvor laenge du vil kale af ind imellem, det er individuelt, det kan der ikke
laves regler for, dette er kun vejledende!

Reservér tid nok, mindst en time til halvanden.
Tag tejet af og efterlad det i omklaedningsrummet. Husk ogsa at

medbringe noget rent tgj til efter saunabadet. Brug et stykke kleede til at
sidde pa f. eks. et lille handklzede.

Tag bad fer du gar ind i selve saunarummet. Det 1y ,;j&' 4
blgdger huden og fjerner evt. duftstoffer fra parfume og -I,“El__;f{.ﬂ»,—*?—'
deodoranter, som ikke hgrer hjemme i en sauna. \ \eard
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Og sa ind i varmen til farste omgang. Den anbefalede |'j .ﬁ(‘\s;&
temperatur er 70 to 90°C afhaengigt af ovntypen
(lavest ved breendefyrede ovne, hgjest ved el-ovne, aldrig over 100°C
(212°F). | starten er luften temmelig tar, ag luftens fugtighed ved at kaste
vand pa ovnens sten, saunagus! Derved fgles luften varmere. Brug af evt.
birkekvast anbefales lidt senere nar huden er blevet veennet lidt til varmen.

Forlad saunaen, nar du faler trang til det og kel ned
ved at tage et koldt brusebad, et dyp i et kar med koldt
eller kaligt vand eller en svammetur, hvis det er muligt. Du kan ogsa kele
dig af ved, at sidde en stund udenfor. Fa lidt at drikke i afkglingsperioden,
tag ikke drikkevarer med ind i saunaen, undga
alkohol!

Tag naeste omgang i saunaen, som nu er lidt mere fugtig end farste
omgang, sa der kreeves lidt mindre vand til saunagusen. Nu kan
birkekvasten tages i brug. Den virker bedst ved den rette temperatur og
luftfugtighed umiddelbart efter en saunagus.

Efter behov kgles af igen, ligesom far.

Gentag denne cyklus med varm sauna og afkaling sa : iﬁ*ﬂ] 1
mange gange du har lyst. For de fleste er 2-3 omgange - Y

rigeligt. De mere haerdede kan klare flere omgange, i ;&f’i\
men lav aldrig konkurrencer om det, og husk at drikke =~ ==—& -
- alkoholfri vaeske under afkglingerne. N «ﬁ\ :
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Efter sidste afkaling vaskes der med saebe, (Husk ogsa at vaske haret, ellers kan det klg
bagefter.)
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.2'\ 3~ Til sidst kan du lige ga ind i saunaen et kort
‘1'[“ ~— gjeblik, herefter fgles den omgivende luft
7 kolig og du undgér eftersvedning!

Sa kan du tage en sidste kold afvaskning eller
‘™ _  den sidste svgmmetur.
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BIhs 41NN |—— Nukan du frottere dig ter med et handkleede J b A o
el A |-~ eller blot lufttarre ved rumtemperatur. Du kan “L ' ."'__fi'f}fj-;
e =% herunder leegge dig ned og slappe af gerne S

med lukkede gjne. N ==

Herefter er det godt med noget forfriskende at drikke og evt. en saltet snack helt efter lyst og
lune. Du har jo mistet en del veeske og salte under saunabadningen.

Far du tager tgj pa, er det en god idé at kgle helt af, ellers kan du

e
fﬁ“{p risikere at begynde at svede igen. Pas dog pa ikke at blive alt for

[ ~ voldsomt afkglet, s& risikerer du let en forkglelse.
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IIFH__‘;J__L Husk at rydde op efter dig i sauna, vaskerum og omklaedningsrum, sa
L A\ der ser ud som du gerne vil tage det i brug naeste gang.
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God forngjelse! BT -
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