Badmanual for japanska badet

For att du ska fa ut mest effekt av det japanska badet
rekommenderar vi att du gar igenom badet pa detta sitt.

1. Japanska tvagningsritualen Utférs i tystnad.

e Lagg en liten handduk pa tvagningspallen.

e Satt dig ner och slut égonen

e Tag 5 djupa andetag.

e Fyll trabyttan med vatten och hall vattnet éver huvudet
och kroppen, upprepa b ggr.

e Tag lite tvagningstval pa tvattlappen och tvatta/skrubba
kroppen i cirkelrérelser.

e Fyll aterigen trabyttan och skolj av tvalen fran kroppen.

e Tag duschmunstycket och 14t stralen sakta skolja 6ver ansiktet
fran pannan ner till hakan.

e Sank sedan ner kroppen i tvagningsrummets varma kalla.
e Avsluta i kallan med 10 djupa andetag.

2. Fotbadet

e Satt dig i fotbadet, slut 6gonen och |at varmen fran vattnet sprida
sig upp genom kroppen.

3. Stora torrbastun
e Sitt dig pa en liten handduk pa valfri plats i torrbastun.
e Utfor féljande korta avslappningsévning:
Andas in och foér axlarna upp mot éronen.
Hall kvar nagra sekunder.
Andas ut och for ner axlarna och slappna av. Upprepa detta 5 ggr.
e Sitt kvar | bastun tills du bérjar svettas.

4. Kallkallan
e Ga med medvetna steg ner i kallkallan och ta ett djupt andetag.
e Doppa hela kroppen inklusive huvudet.
e Andas ut och ga langsamt upp ur kallkallan
Utmaning: Utfér detta under tystnad 3 ggr. VAND



5. Varma kallorna utomhus
e Satt dig pa valfri plats i ndgon av de varma utekallorna.

e Slut 6gonen och lyssna pa de olika ljud som hoérs (vattnet,
naturen, batar, djur, samtal)

e Finn ditt inre lugn och bara notera ljuden utan att vardera dem.

6. Angsalthastun
e Hamta lite salt vid pulpeten och ga in i angsaltbastun

e Andas med djupa andetag for att tillgodogéra dig saltet som
finns i angan. Skrubba sedan hela kroppen med saltet du har
med dig.

e Sitt ett tag och fortsatt andas djupt.

e Avsluta med att anvanda duschmunstycket i angbastun och skol;
av hela kroppen och britsen dar du suttit.

7. Sovhastun
e [ agg dig och slappna av i sovbastun.
e | 4gg bada handerna pa magen och kann varje andetag in och ut.

8. Kolsyrehadet

e Sank ner kroppen i kolsyrebadet, slut 6gonen och kann hur
bubblorna kdnns mot kroppen.

9. Stora badet

e Avsluta upplevelsen i det japanska badet med att njuta i det
storre badet. Kann efter och reflektera hur kroppen och sinnet
kanns efter allt du upplevt.

10. Kallkalla

e Avsluta garna vistelsen i japanska badet med ett dopp i kallkéallan
for att fyllas med energi.

Besok dven girna vara ovriga upplevelser sisom bergrumsbad,
sanarium i omklidningsrummen samt utebastun med

tillhorande kallkilla.

Vi hoppas att du haft en skén stund och nu ir fylld med ny energi.
Glom inte att dricka mycket vatten efter baden.



