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D4 &r det utmérkt att borja vénja sig redan i tidig hdst da vattnet inte hunnit bli
for kallt. Men vad beh&ver jag veta och tidnka pa for att komma igang?

interbad, dven kdnt som kallbad eller Vinterbad innebdr att man badar i mycket kallt

isbad, har blivit trendigt under de senaste vatten, ofta under vintern nér vattentemperaturen

aren och det sdgs att ha manga fordelar ar ndra eller under fryspunkten. Det kan ske i en
nir det géller hdlsan. Enligt forskning kan man isvak, kallbadsbassédng eller naturliga vattenkéllor. Det 4r sikrare
dock inte pavisa vilka riktiga hilsoeffekter bad i Det dr viktigt att vara forsiktig nédr man att kallbada
kallt vatten har men flera som utévar regelbundet kallbadar, sirskilt om man 4r ovan. tillsammans med

foresprakar det. v 1.
P andra, sarskilt

Manga anser att vinterbadet: Hir dr nagra saker att téinka pa: om .r.nz.m ar
Okar cirkulationen Graduvis tillvanjning: Borja med korta dopp nybdrjare.
starker immunfdrsvaret och 6ka tiden i vattnet gradvis.
férbattrar mental hdlsa och varm upp efterat: Det &r viktigt att snabbt
minskar stress och angest fa pa sig varma klader och dricka nagot
ger snabbare dterhdmtning efter intensiv traning varmt efter ett kallbad.
och minskar muskelinflammation Bada aldrig ensam: Det dr sdkrare att kallbada

tillsammans med andra, sarskilt
om man dr nybdrjare.
Vill du veta mer eller leta efter inspiration kan vi tipsa de har Det #r viktigt
béckerna som fordjupar dig i vinterbadande: att vara forsiktig

ndr man kallbadar,

sarskilt om man

NORDISKA Vi“TERBAD &r ovan.

\i)

195, hav, basséing och m.m/ - en handbok

Kalla bad Nordiska bad Vinterbad
av Linda Vagnelid & Linda Ahlgren av Ulrika Nordstrém av Lisa Bjerre, Heli Bjérkman & Ulf Huett
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Sportzonen stillde fragor till tva stycken glada vinterbadare.

Vi ville veta hur de upplever att badandet i kallt vatten har
paverkat dem och vad har de for tips for ndgon som vill bdrja?

Kroppen

kanns mjuk
och avslappnad
och man sover
riktigt gott.

Hur ofta badar du?

- Jag vinterbadar fran 1 gang/veckan till 1 gang/
varannan vecka. Det finns ett jdttebra stille i
Skavléten i Tdby ddr man kan bada i bastun
efterdt och jag brukar bada dér.

Varfor borjade du med kallbad?

- Jag borjade for nagra ar sedan da min vén och
jag ville testa pa. Vi gjorde badandet till en
tradition och fortsatte att bada tillsammans tills
min védn flyttade till en annan ort. Efter det har
jag dnda forsokt fortsdtta med det.

Det finns ingen speciell anledning varfor jag
ville borja med vinterbad. Det var bara sa
otroligt skont efterat. For efter man har badat i
bastun och hoppat i kallbad i flera omgéngar
kdnns det néstan som att man har haft ett
ordentligt trdningspass. Kroppen kdnns mjuk
och avslappnad och man sover riktigt gott.
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Hur paverkar kallbadet din hilsa?
— Svart att sdga da jag inte gjort nagra veten-

skapliga tester pd mig sjdlv . Men eftersom min
somn har blivit béttre sen jag bérjade med
vinterbad péaverkar det positivt mitt maende pa
dagarna. Det hjdlper att komma igenom
vintermorkret dven om jag tycker om vintern.
Det kdnns som nér jag vinterbadar kdnner jag
mig friskare och har inte akt pa influenser som

man brukar f& pa vintrarna.

Dina bésta tips till nagon som

vill bérja med kallbad?

- Bara att gora det och se till att du har tillgang
till bastu for att vdrma dig efter badet. Gor det i
din egen takt och jamfor dig inte med dem som
har hallit pa ldngre. Har du en lugn andning i
kallt vatten sd kan det hjilpa dig att ligga kvar
lite langre. Andas lugnt in och ut. Tofflor 4r
jattebra att ha da marken 4r kall under vintern.
Det kan gora riktigt ont att ga i snon barfota.



Hur ofta badar du?
- Varierar men helst minst 2 génger i veckan,

ibland 5 ganger, forra sommaren varje dag

Varfor borjade du med kallbad?

- Det har alltid lockat mig, sd var det en bekant
som borjade och jag foljde med. Jag dlskade det
trots att det var iskallt. Forsta gdngen var i
februari eller mars om jag minns ritt. Jag var
fast direkt.

Hur paverkar kallbadet din hilsa?

- Jag far sadan positiv energi, ren lycka, det
bubblar i mig. Samtidigt minskar det min
upplevelse av stress. Vad det gor for humdoret dr
den storsta skillnaden. Men dven hélsan. Jag
som jobbar i skolans vdrld trdffar mdnga virus
men tycker att jag klarar mig bittre sedan jag
borjade vinterbada.

Dina bista tips till nAgon som
vill borja med kallbad?
- Bada pd sommaren och fortsétt sedan nir

hosten kommer gédrna 2-3 ganger i veckan.
Kénn in din kropp och knopp, djupandas och
slappna av. Stanna inte i en viss tid av nagon
princip. Gar det inte att & ner pulsen eller du

inte kan sluta eller borjar huttra, avbryt och ge .
! v 8 Vad det gor

det en ny chans en annan dag. f5r humd
or humoret

Doppa inte hdnderna, hall armarna néra

kroppen 4r tips som kan fungera for ett mer dr den storsta

avslappnat bad, men prova dig fram. skillnaden.
En ldng badkappa, gdrna lite mer vindtit dnen i
frotté hjdlper dig f4 upp vérmen igen. Likasd badskor
och/eller raggsockor och vantar och mossa.
Nagot varmt att sta pd ndr du byter om
underldttar.
Ndr det dr riktigt kallt ute giller det att ha bra
organisation sd du kan byta om snabbt.
Gérna nagot varmt att dricka. Alltid sdllskap!
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