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Vi presenterar
PortaSauna HEX

Vi utvecklade PortaSauna HEX for att ge dig en odvertraffad bastuupplevelse direkt
hem till dig.

Den perfekta bastustunden krédver engagemang, passion och ratt utrustning.

Med sin expertis inom bastudesign och -teknik kombinerar PortaSauna HEX de
senaste innovationerna fér att erbjuda en odvertréffad bastuupplevelse var du dn
befinner dig.

Att anvénda PortaSauna HEX &r enkelt och bekvémt, och den hdr férsta bastuguiden
ar utformad for att hjalpa dig att f& ut det mesta av din upplevelse.

Ta dig tid att I&dsa instruktionerna, installera din bastu och bjud sedan in dina vénner
och familj till bastun, var du &n befinner dig.

Din bastuupplevelse utomhus kommer att férédndras for alltid.

PortaSauna HEX &r en dkta vedeldad hemmabastu som vdarms upp till 100°C och
erbjuder en genuin finsk bastuupplevelse.

Precis som med alla PortaSauna-apparater kan du stdlla in din bastustund till din
individuellt 6nskade temperatur, oavsett om du vill ha en mild bastu med lagre
temperaturer och hégre luftfuktighet eller den intensiva vérmen frdn en traditionell
finsk bastu. Valet &r ditt.

Valkommen till PortaSauna-gemenskapen!
Vi @r sdkra pd att du kommer att élska din nya bastuupplevelse.

b Bmrtter

Jordan Boon, Harry Beardsley,
grundare och VD forsdljningschef
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Vi rekommenderar att du tittar pd

ndgra YouTube-videor innan
installationen.

SAKERSTALLA SAKER ANVANDNING AV DIN PORTASAUNA-PRODUKT.

PORTASAUNA-VARNING — HETA YTOR

OBS: KASTA INTE DENNA INSTRUKTIONSMANUAL
DENNA MANUAL INNEHALLER VIKTIGA INSTRUKTIONER FOR BRUK OCH UNDERHALL. DET
AR DITT ANSVAR ATT LASA, FORSTA OCH FOLJA DESSA INSTRUKTIONER FOR ATT
UNDERLATELSE ATT FOLJA DESSA INSTRUKTIONER OCH SAKERHETSREGLERNA |
DENNA HANDBOK KAN RESULTERA | BRAND, MAGENOMSSKADOR, PERSONSKADOR
ELLER DODSFALL.

VARMAREN, SKORSTENEN, HALLAREN FOR VARMESTENAR, VARMESTENAR, DRAGKEDJAN '6

OCH TALTSTANGERNA KAN BLI VARMA UNDER ANVANDNING OCH KYLNING.
DESSA FOREMAL KAN ORSAKA BRANNSKADOR NAR DE AR VARMA.

ROR DEM INTE FORRAN DE HAR SVALNAT HELT. l l l

HALL ALLTID UPPSIKT OVER BARN NAR DE AR
® J‘\ NARHETEN AV BASTUN.

. VARNING VUXNA OCH BARN; BASTUN AR VARM.
HOGA TEMPERATURER KAN ANTANDA KLADER, HANDDUKAR ELLER ANDRA
. BRANDFARLIGA MATERIAL. |
HALL ALLTID DESSA MATERIAL BORTA FRAN SPISEN.

Din sdkerhet ar vér hogsta prioritet. L&s noggrant

. o G’) Om din PortaSauna-produkt inte har kommit fram som férvéntat,
igenom PortaSaunas bruksanvisning och spara den Y vanligen kontakta vér support. Vi hjélper dig garnatl
for framtida bruk.
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DENNA PRODUKT AR ENDAST AVSEDD FOR UTOMHUSBRUK.

LAMNA INTE PRODUKTEN UTAN OVERVAKNING.

DET AR DITT ANSVAR ATT LASA, FORSTA OCH FOLJA DESSA INSTRUKTIONER

FOR ATT SAKERSTALLA SAKER ANVANDNING AV DIN PORTASAUNA-

PRODUKT.

PortaSauna HEX - Saunazelt
PortaSauna 430 vérmare
Rokutlopp med

kardborreférslutning

PortaSauna Zeltheringe
Saunahattu

kille rep

Tandare och tédndstickor
Bastuhink och slev
PortaSauna-skorsten
Gnistskydd fér bastuskorsten
Brandsdkra handskar

Vi spelade poker.
Bastu-Steinbox

Olivine Diabas Saunasten
Termometer/hygrometer
Vattentatt skydd
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KRYDDA PANNAN - MYCKET VIKTIGT!

Innan du kan anvénda kaminen i ditt talt mdste du "brénna” den. Denna process brénner
bort alla rengéringskemikalier som anvénds i produktionen och éterstdller metallen till sin
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slutliga form.

Ta bort allt frdn kaminen, inklusive skorstensdelar, eldstad,
handske och termometer.

Montering: Fast kaminens ben med skruvar och placera den i ett
vélventilerat utomhusomréde pd en betong-, tegel-, jord-, grés-,
torv- eller omdlad trébotten.

Montering av skorsten: Klicka ihop skorstensdelarna och montera
dem ordentligt. Fést den monterade skorstenen pd& kaminen och
tryck till ordentligt fér att sékerstdlla att den sitter ordentligt.

Ventilation: Oppna ugnens kontrollventil for att sGkerstdlla maximalt
luftfléde.

Tadndning av elden: Tand elden langst bak med tre trdkol och en
tandare, féljt av 2-3 stora vedtrdn.

Observation: N&r elden brinner kommer det att héras poppande
och knastrande ljud och ugnen kommer att &dndra férg. Detta ar
normalt och en del av kryddningsprocessen.

L&t elden slockna helt och grytan svalna innan du tar tilloaka den in i
taltet.

Grattis! Ugnen &r nu pdslagen! 4.



VIKTIG INFORMATION

Placering av vérmaren: Placera vérmaren direkt under det fyrkantiga hdlet i bastutaket. Se till att
varmarens framdoérr ar mittemot doérren till PortaSauna-tdltet. Det rektanguldra ventilationshdlet
i taltets botten ska vara till héger om kaminen. Annan placering kan orsaka brand.

Brdnsle: Denna produkt ér endast avsedd fér att brédnna torrt, torrt ved. Brdnn inte andra material
eftersom det ar farligt och upphéaver garantin.

Skorstensunderhdll: Rengér din skorsten regelbundet. Om du inte tar bort kreosotavlagringar frén
vedeldning kan det orsaka skorstensbrand och upphdéva garantin.

Brandfarliga material: Hall kiéder, handdukar, gardiner och annat brandfarligt material borta frén
spisen.

Avstdnd: Placera inte kaminen nédrmare én en meter frédn hus, byggnader eller féremdl.
Rengdring: Rengoér kaminen regelbundet och sléng askan i en tatt forsluten metallbehdillare.
Bruksanvisning: Spara denna bruksanvisning och félj alltid bruksanvisningen.

Reparationer: Forsdk inte reparera ugnen sjdlv. Kontakta tillverkaren for reparation eller utbyte.
Overhettning: Undvik att dverhetta ugnen eftersom det kan orsaka skador eller brand.

Modifieringar: Goér inga modifieringar pé ugnen eftersom det kan orsaka allvarliga skador,
dodsfall eller egendomsskador.

Anvandningsbegrdnsningar: Anvénd inte spisen i mer an femton minuter &t géngen.
Temperaturen bér inte éverstiga 100 °C.

Forberedelse: Se till att omrddet ar fritt frédn buskar, smuts och grenar fére anvéndning.

Vattensdkerhet: Hall vatten Idngsamt dver bastustenarna fér att undvika att kokande vatten
stdnker och orsakar skador.

Skyddsutrustning: Anvand alltid de brandskyddande handskar som medfdljer ugnen ndér du
anvdnder ugnen. Rér inte ndgon del av ugnen utan brandskyddande handskar medan ugnen dr i

bruk eller dnnu inte har svalnat.

Berusning: Anvénd inte spisen om du ér pdverkad av droger, alkohol eller andra berusande
amnen.

Sov aldrig i talt medan kaminen anvands.



DEFINITION DAS

Hitta ett lampligt, valventilerat
utomhusutrymme som mater 25 mx 25 m (8
ft x 8 ft) pd betong, kakel, jord, grds, torv, is eller
omadlat tré.

Bérja satta upp tdltet genom att dra ordentligt
i en av de fyra éindpunkterna pé taltvéiggen
tills véiggen klickar pé plats. Upprepa denna
process for de &terstédende tre taltvéggarna.

Tryck ner éndpunkten pd tdlttaket
inifrdn taltet for att satta taket pd plats.

Se till att ditt talt stdr minst 1 meter (2,5 fot)
frén stora strukturer eller skrép pd alla sidor.

Férankra ditt télt i marken. Placera vikter
(som stenar, tegelstenar, betongblock,
tré etc.) runt téltets ytterkant. Detta
sakrar taltet och férhindrar dven oénskat
drag. Anvand de medféljande pinnarna
och repen for att fasta taltet i marken.

Ta bort tygskyddet frén skorstenshdlet och
ersatt det med en tygbit med en rund
metallring. Tryck tygbiten med den runda
metallringen ordentligt mot tdltets ovansida
for att fésta det med kardborrebandet.
FIXA BASTUDORREN

Montera den vattentéta markisen dver
taltet (vid behov). Fast markisens horn i
6glorna och karbinhakarna pd tdltets
sidor med hjdlp av de medfdljande
karbinhakarna och remmarna.




Férberedelse: Se till att kaminen ér “torr” (se steg
2) och helt sval innan installation. Transport: Ta
bort skorstenen frédn kaminen. Anvéind de
medféljande bdarhandtagen fér att bdra in
kaminen i téltet. Placering: Placera kaminen direkt
under hdlet i tdlttaket. Se till att kaminluckan ar
vand mot taltdérren. Satt tillbaka skorstenen:
Fast skorstenen tillbaka pé koksflakten och fér
roret genom hdlet i taket.

Bdr in bdnken i taltet och placera den mot tdltvdggen

l&éngst bort frédn kaminen. Om du anvdnder dina egna

sittplatser far endast trébdnkar eller stolar anvandas.
Anvand inte sittplatser med metalldelar.

Stenstativet ar enkelt att montera med hjalp av
krokar. Montera véiggarna sé att de sndpper ihop
och passar runt eldstaden.

Férbered bastustenarna:

Bastuvagg i koppar.

Placera de tvattade stenarna i stenhdllaren.

Elden ska vara langst bak
| kaminen.

Oppna den rektanguldra friskluftsventilen som sitter
l&dngst neri taltet. o
HaAll alltid denna ventil dppen.
Oppna ugnens kontrollventil helt for att sékerstalla
maximalt luftfléde.

FOR ATT TANDA EN ELD: ANVAND 2-4 TANDVEDSBITAR MED
TANDVED OCH 2-3 TORRA VEDBITAR TILL BAKSIDAN.
VENTILATION: HALL ALLTID DEN REKTANGULARA
VENTILATIONSOPPNINGEN | TALTETS BOTTEN OPPEN NAR DU
ANVANDER PORTASAUNA.

/

Keep the vent open

TEMPERATURKONTROLL

DU KAN JUSTERA TEMPERATUREN | DITT BASTU-TALT ENLIGT FOLJANDE:
LAGG TILL VED I SPISEN FOR ATT OKA VARMEN.
JUSTERA KAMINENS KONTROLLVENTIL OCH ASKLADA FOR ATT OKA ELLER MINSKA LUFTFLODET (MER
LUFTFLODE VARMER UPP ELDEN). OPPNA ELLER STANG TALTDORRAR, SMA FONSTER OCH KAMINENS
VENTILATIONSOPPNINGAR.




Vart gar du till bastun? -
Ansokan

Hitta. Skena. Del.

Utforska bastuanldggningar: Hitta de bdsta spa- och
bastuanldggningarna i Storbritannien och runt om i varlden.

Spdra din bastuanvandning: Spdra din vecko- och ménatliga
bastuanvandning med vdr bastuspdrare.

Dela dina favoriter: Dela dina dsikter och tips om bastuplatser i
Storbritannien och runt om i variden.

Oavsett om du planerar ditt ndsta bastudventyr eller féljer dina
hdlsomdl, har PortaSauna-appen det du behéver.

Ladda ner nu och bérja din resal

#  Download on the

¢ App Store
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l No Session Found

Z Find a sauna spot @
near you

Sauna spots near you

The Bath House, Belgra... Finnish Church,

1@ Home & Q 2

Foredrar du stark, torr varme eller mild,

fuktig varme?

Traditionell bastu:

Var PortaSauna erbjuder dig en autentisk skandinavisk bastuupplevelse i ett portabelt format. 1 en
traditionell bastu éar temperaturen 75-90 °C och luftfuktigheten 5-15 %. Fér en mer intensiv session
kan du vélja hogre temperaturer upp till 95-110 °C, samtidigt som du bibehdller den karakteristiska
torra varmen. Hall lite vatten ovanpa varmaren for att frigéra en dangstot, intensifiera varmen och

skapa en mer intensiv bastuatmosfdir.

Mild bastu:

Foredrar du det lite mildare? PortaSauna passar édven dig som féredrar en mildare vdarme. Den milda
bastumiljon har en behaglig temperatur pa 45-65 °C och en luftfuktighet pa 30-65 %. Detta skapar
en lugn och avkopplande atmosfér som passar bade vuxna och barn. Du kan enkelt forbattra
upplevelsen genom att tillsétta naturliga orter eller aromatiska oljor till @ngan, vilket férvandlar ditt

Biobastu:

bastubad till en avkopplande sensorisk oas.

En biobastu erbjuder den perfekta kombinationen av en traditionell bastu och ett dngbad. En mattlig
temperatur pa 50-60 °C och en luftfuktighet pd 40-60 % skapar ett balanserat klimat som varken é&r
for torrt eller fér fuktigt. Denna milda kombination skapar en lugnande och avkopplande atmosfdr
och dar darfor idealisk for dem som foredrar en mildare bastuupplevelse. Dessutom innehadller en
biobastu ofta aromatiska extrakt som férstérker den sensoriska upplevelsen och ger en kénsla av

féryngring.




Bastutrad

Upplev en stund av ren njutning i en vedeldad bastu. PortaSauna
vedeldade bastuaggregat erbjuder rogivande vérme, ett behagligt
sprakande ljud och en uppfriskande doft.

F& den perfekta temperaturen for en djupt avkopplande
bastustund. Inget kan jdmféras med den naturliga skénheten och
effektiviteten hos en vedeldad bastu.

Tra

Lovtrad Mdlat/behandlat tré \\ ‘
Godkénd fér kremering X Vétt/fuktigt tré N

20 cm eller mindre l&ing Nadelbaum

Vi rekommenderar Certainly Wood

Garanterat férdig att forbrénnas: 100 % ugnstorkat I6vtra for ren och effektiv férbréinning och utmérkt termisk verkningsgrad.
Leverans: Fri leverans till Storbritanniens fastland pa alla stora bestallningar och snabb leverans fér smé paket pa varor i kartong.
Praktiska storlekar: Stora séickar, sma séckar och vedlador finns tillgéngliga for att passa dina behov.

+ Enkel téindning: Ténd din eld snabbt och enkelt med Idnga KindleFlamer-téndbrédnnare.

Tand elden... det ar bastudags

Sld upp tdiltet: Se till att taltet ér helt uppstdillt och pa 6nskad plats. Om du dr pd stranden, se till att det ar utanfor tidvattenzonen
eftersom det &r svart att flytta kaminen nér den ar varm.
+ Kontrollera luftflédet: Oppna luftflédesregleringsspjéillet Iéingst ner pd kaminen for att séikerstalla tillréicklig ventilation.
¢ Anvénd top-down-metoden: Genom att téinda elden med top-down-metoden pdskyndar du bastuns uppvérmningstid.
* Attgora upp eld: Nér elden ar téind kan du ldgga pé stérre vedbitar. Lat luckan vara éppen i ungefér tv@ minuter sd att alit kan
ldgga sig.
* Vattentdtning och uppvarmning: Sting kaminens lucka och jalusier for att halla varmen i taltet. Lat kaminen varma bastun i
cirka 15 minuter. Kontrollera temperaturen genom att placera handflatan pé bastuns kant for att se till att véirmen stiger.

“Top-down"-metoden

T g \
! Placera
Placera tvé smé /, KindleFlamer Placera veden
trébitar bred | mellan diagonailt
vid varandra p ( trédstammarna ovanpd och
& gallret langs kanten tand

KindleFlamer

Tdndningen kom alltid bakifran, bort fran
luckan!

Eﬁf,_‘}:lil Besok PortaSaunas YouTube-kanal for
%""H& att se Nic fréin Certainly Wood téinda en
[ e e Portas e

[ ortaSauna-védrmare.



Bastu-etikett: En rolig och vdnlig guide

L&t oss friska upp dina kunskaper om bastuetikett. Nu ndr du har din egen PortaSauna kan du bli frestad att ignorera
reglerna. Men om du vill hélla dig trogen den milda och kontemplativa andan i bastukulturen, hér ér négra tips som du
kan félja och dela med andra eller till och med implementera ndr besékare kommer fér att njuta av din vackra
PortaSauna!

Sitt pd en handduk — Lita pé& oss, det dr ett revolutionerande sdtt att suga upp svett frdn rumpan. Du kommer aldrig att
glémma detta.

Tvétta dig innan du svettas — Om du kénner dig ddlig i magen, skélj snabbt. Dina bastukompisar kommer att tacka dig!

Var tyst: bastur ar en lugn och reflekterande plats. Spara det hégljudda pratandet till senare och njut av lugnet och
stillheten. Nu ndr du har din egen bastu gdller féljande regler. Ténk dock alltid p& detta nar du beséker en bastu. Om du
reser i en grupp, dévervdg att hyra ett privat rum sd att ni kan prata fritt utan att stéra andra.

Skélj av innan du hoppar i kallt vatten — Skélj av, sarskilt efter férsta svettningen, innan du hoppar i kallt vatten. Det &r
grundlédggande hygien.

Respektera stenarna — Om stenarna inte vaser behéver de en paus. Blétldgg inte stenarna i for mycket vatten, dé séinker
det temperaturen i bastun. Livet ar en émtdlig balansgéng.

Var flexibel med ditt utrymme - var inte fér bunden till néigon del av bastun. Dela véirmen och rér pd dig.

| offentliga bastur — inga dolda produkter! - Tillsdtt aldrig dina egna oljor eller produkter i hamamet eller bastun utan
tillstdnd. Det handlar om att respektera naturliga och ekologiska vibrationer.

Alska alla - bastur ar sma oaser av lika stor lycka. Njut av vérmen, var sndll och njut av den gemensamma upplevelsen.

Nar du ar pd offentliga platser med PortaSauna, ldmna aldrig négot skrép kvar. Ldmna platsen renare én du fann den. Vi
vill inte bli kinda som ndgon som kommer att flédcka ner vért anseende.

Hall resterande ved och aska i en hink och sléing dem pd det anvisade omrddet, eller sldck elden och ta med dem hem.

Lyssna pd andra: Om né&gon séger "Bastun ser fin ut!”, var beredd att svara "Vill du prova?”

Slappna av, njut av livet och I&t véirmen goéra sin magi — nu ér du en del av en svettig liten familj!

Fordelar med bastu

1. Muskler och leder: Pdskyndar dterhémtningen efter trdning genom att lindra led- och
muskelsmadrta och hjdlpa till att ta bort mjélksyraansamlingar.

Hudrengéring: Djupsvettning rengér huden genom att ta bort smuts, déda hudceller och bakterier.

Andningshdlsa: Kan ha en positiv effekt pd tillstdnd som astma och lunginflammation.

Psykisk halsa: Kan vara anvéandbar vid behandling av dngest och mild depression.

Hjarnhdalsa: Regelbunden bastuanvéndning kan minska risken fér stroke och demens.

Hjarthalsa: Hjdlper till att sdnka blodtrycket och bekdmpa hjértsjukdomar.

Energi och sémn: Férbdattrar somnkvaliteten och hjdlper till att motverka kronisk trétthet.

Sociala férdelar: Ger en avslappnad miljé att umgés med familj och vénner.

SR > O R W

for din halsa.

Det ar helt enkelt behagligt: en stund i bastun ar inte bara en behaglig kénsla, utan ocksé gynnsam

10.



Sa hdr far du ut det mesta av din
mobila bastu med angaq, infusioner
och Wenik-apparaten.

Forbattra din PortaSauna-upplevelse genom att tillsGtta dnga och 6rtextrakt. Anvénd ekologiska
infusioner eller eteriska oljor, som eukalyptus eller lavendel, fér att berika dngan och skapa en
aromaterapistund som lugnar dina sinnen och 6kar avslappningen.

Fér en mer traditionell upplevelse kan du anvénda venik-knippen — torkade blad, vanligtvis bjork eller
ek, som anvdnds fér mild massage och stimulering av blodcirkulationen. Genom att férsiktigt
massera eller borsta din kropp med Venik kan du 6éppna dina porer, 6ka blodcirkulationen och
maximera bastuns rengérande och hudldkande effekter.

Fordelarna med dnga i din portabla bastu

Stradlande hud: Anga mjukgér och éppnar tilltéppta porer samtidigt som den ékar blodcirkulationen,
vilket gér din hud frisk och strélande.

Fullstdndig avslappning: Den lugnande vdwgr stress och spdnningar, vilket hjalper dig att n&
ett tillstdnd av djup avslappning och battr nn.

Andas fritt: Anga hjélper till att rensa nésgéngarna och @&r darfér idealisk fér att lindra
andningsproblem som astma eller bronkit. . Y

Snabbare muskeldterhédmtning: Efter traning lindrar dnga muskelsmarta och inflammation, vilket
hjalper dig att dterhémta dig snabbare.

Avgifta din kropp: Svettning avldgsnar gifter oc
uppfriskad.

'gor att du kanner dig ren och

Hdlsosam hud: Regelbundna 6ngbehan
blodcirkulationen och avldgsnar orenhete

2N naturligt ljusare fdarg, férbattrar

Stresslindring: Minska stresshormoner, sdsc ed angterapi och sdkerstdll ett lugnare och
mer avslappnat sinne och kropp. by
Stark ditt immunférsvar: Angkokning | Okar ' av Vil [ ppar och aktiverar kroppens
naturliga férsvar, vilket hjdlper dig a

Anvdnd dessa traditionella tekniker r sé aSauna en viktig del av din
egenvdrdsrutin! : ‘

1.



ANVANDBAR INFORMATION

bastukurser. Gillg, f6lj och prenumerera pd vér YouTube-kanal:

Vi laddar regelbundet upp videor med vdra dventyr, tips, tricks och
I youtube.com/@PortaSauna

Vi finns fortfarande pd& Instagram. Berdtta fér oss vad du gér och ta
oss med dig nér du anvdénder din PortaSauna. E
Vi dlskar att se vad vér gemenskap av bastuentusiaster gor.
@PortaSaunauUk

Vi svarar pd mdénga frégor i vér FAQ. G& barai till
portasauna.co.uk/fag. Om du har nadgra andra problem kan du
maila oss pd support@portasauna.co.uk sé& kan vi svara pd dina
frégor eller funderingar ddarifrén.

Vi har 6ppet vardagar frdn 9.00 till 17.00. Ring oss p& +44 2392 982 292
och prata med Harry eller Jordan eller din PortaSauna.

Om du dr intresserad av att I&ra dig mer om bastu och ta din kunskap och karriér
som bastuentusiast till nésta nivé, uppmuntrar vi dig att bli medlem i British Sauna
Society. British Sauna Society ¢ér en ideell organisation som ér dedikerad till att
frdmja och utveckla bastukulturen och géra dess fysiska, mentala och sociala
halsoférdelar tillgéingliga for fler ménniskor i Storbritannien.
www.britishsaunasociety.org.uk

Om du gillar vért arbete och ér entusiastisk éver vér produkt, vénligen
Idmna en recension. Detta kommer att hjdlpa andra att géra framtida
kép, och vi vill gérna héra dina tankar om PortaSauna.

PortaSaunauk @ @PortaSaunauUk

o @PortaSaunaUk @ Féretags-/bastudgare
www.portasauna.co.uk 0 PortaSauna

ﬁ PortaSauna @ PortaSauna

12.



& PORTAszo

Portasauna ar en vedeldad bastu.
ROR INTE SPISEN OCH SKORSTENEN

ANVAND INTE BASTUN OM:
Du ér under 8 dr. Personer under 16 r mdste évervakas hela tiden.

Du har atit en stor mdiltid eller druckit alkohol under de senaste tvd timmarna. Du har
huddkommor, magsar eller skador. Du @r eller kan vara gravid. Du har hjértsjukdom,
cirkulationsproblem, hégt eller gt blodtryck, diabetes eller ndgot annat tillstdnd som
kan pdverka din reaktion pd héga temperaturer.

ANVAND INTE OM DU ANVANDER LAKEMEDEL. OM DU AR OSAKER, KONTAKTA LAKARE.

UNDER FORUTSATTNING ATT DU AR I FYSISK TRANING,
AR OVER 8 AR OCH KAN ANVANDA BASTUN:

Om du har trénat, ga inte in i bastun férrén din kroppstemperatur har

dtergatt till det normala.
Nér bastun ér varm, ta av alla kidder och smycken (risk fér brénnskador), glaségon
och kontaktlinser.
Ta bort allt smink och ta en varm dusch.
Ta med handduk — endast en person dat gdngen dr tilldten i bastun.
Undvik att vidréra bastuaggregatet.

Ga till bastun och sitt pa en bdnk.

Koppla av i virmen i 8-10 minuter och Iat din kropp svettas fritt. OVERSKRID INTE: 20 MINUTER. Ldmna
bastun omedelbart om du kénner dig ddlig eller yr. G& ut ur PortaSauna och dyk ner i vattnet.
Traditionellt sett &r det kallt, men var medveten om att det kan orsaka en elektrisk stét fér kroppen.
Drick ett glas vatten. Du kan upprepa bastusessionen i 10—-15 minuter om du Vill.

OVERSKRID INTE: 20 MINUTER
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Med varje férsdljning hjdlper vi till att plantera tréd. Vi férstar att véra vedspisar
forbrukar naturresurser, sé& det ar viktigt for oss att ge ndgot tilloaka till miljon. 1 vért
samarbete med Ecologie stéder vi aktivt &terplanteringsprojekt som bidrar till
dterstdliningen av ekosystem. Varje kdp av en PortaSauna stéder direkt
traddplanteringskampanijer, vilket sékerstdller att vi inte bara drar nytta av naturen
pd ett hdllbart satt, utan ocksd arbetar for att dteruppbygga de saker vi anvénder.
Tack for att du hjélper oss att skydda var planet och stéder vart uppdrag att
positivt paverka miljon med varje férsaljning.
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