Traningsklader ska tvittas mellan varje pass.

Hall naglar kortklippta.

Se till att hander och fotter dr rena innan traning.

Borsta av fotterna innan du gar upp pa mattan (tatamin).
Trdana inte med 6ppna sar.

Tack smasar med tejp eller plaster.

Fraga din tranare om du ar tveksam over nagot sar eller marke pa
kroppen du inte kdanner igen.



