Hogyan kezdj neki az elsd jeges flirdodnek

A Ha most prébdalkozol elészér jeges furddvel, javasoljuk, hogy a viz
f‘o hémeérséklete legyen koérulbelul 10-15 fok. Miutdn mar tébbszér
kiprobdltad, fokozatosan csékkentheted a viz hémérsékletét.

Mikézben a vizben vagy, Iélegezz nyugodtan és probalj meg ellazulni. Ha
most csindlod eldszér, lehet, hogy furcsdnak érzed a helyzetet, de biztos
lehetsz benne, hogy sikerulni fog. Prébdld ki a hdromszég légzést, azaz 3
mp belégzés, 3 mp levegd visszatartds, majd 3 mp kilégzés!

Az idedlis idétartam a jeges furdéhéz 3-5 perc, de fontos, hogy ha
=, Mostcsindlod eldszér, csak addig maradj benne, amig kényelmes és
biztonsdgos szdmodra. Ne erdltesd tul, és csak addig folytasd, amig

képes vagy kezelni a helyzetet.

Ha agy érzed, elég bator vagy a hideg vizben, akkor merdilj le teljesen,
akdr a furdés elején, akar a végén — ne aggddj, nagyszerlien fogod
érezni magad!
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Készénjuk, hogy a Dopaflow termékét valasztottad és ezzel tdmogatod a mi
munkdankat is. Nagyon érulink, hogy csatlakoztal a hideg terapia gyorsan
névekvd ké6zésségéhez.

Ne felejtsetek el kévetni minket a k6zé6sségi média platformokon! Ha
megjeldlték minket a képeiteken, videbditokon, posztokban vagy storykban, mi is
megosztjuk azokat az oldalunkon. Lassuk a fantasztikus pillanataitokat, és
osszuk meg egymdssal az inspiraciot!
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Hogyan adllitsd 6ssze a Basic jegkadat
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Hajtogasd ki a Basic jégkadat és illeszd be a 6 labat a megfeleld
lyukakba amit a jégkad aljan taldlsz. Mostmar fel tudod dllitani a
jégkadat.

Helyezd a kézi pumpat a felfGjhatd gyurdn Iévé szelepbe és amint
teljesen felfdjtad, zard le a szelepet.

Helyezd a Basic jégkdadat egy sik feltletre. Gy6z8dj meg réla hogy a
leeresztd csap megfeleléen be van tekerve és el van zarva.

Téltsd meg a Jégkadat vizzel és jéggel. Javasoljuk, hogy a kad 75%-a
legyen viz a maradék pedig jég. A jég kérulbelll 5-10 perc alatt képes
lehdteni akar 7-8 fokkal is a vizet.

Mostmar készen all a jégkadad, hogy megmartdzz benne. A Basic
jégkad képes akdr egy hétig is hidegen tartani a vizet, a kaltéri
hémeérséklet figgvényében. Ha Ggy érzed, hogy a viz mar nem elég
hivés, batran tegyél hozzd jeget!

A vizet elég 2-3 hetente cserélni. A karbantartdshoz egyszerden
engedd le a vizet, majd tisztitsd meg a kadat altaldnos szappannal és
egy ronggyal, igy mindig tiszta és friss lesz a firdéélmény!

Haszndld a kapott felfajhaté fedelet és az ajandék vizallé huzatot, hogy
a viz tovabb lehessen tiszta és friss!

Ne szalasszatok el minket a social medidban, kévessetek batran! Ha megosztotok rélunk egy

klassz képet, videdt, posztot vagy akér egy story-t, mi is beviszuink titeket a reflektorfénybe az

oldalunkon. Mutassatok meg a mené pillanataitokat, és osszuk meg egymas étleteit,

inspiraljuk egymast!



