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> Abans d’entrar a la sauna, dutxeu-vos amb aigua
calenta i sabo i eixugueu-vos be.

> Tanqueu bé la porta una vegada hi entreu.
> No supereu el temps d'estada recomanat.

> Despreés de la sauna, dutxeu-vos amb aigua freda
durant 2 o 3 minuts.
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