WELLBEING

RALLBAD

Stark kropp och sinne med ett valgorande kallbad

Lat naturen omfamna dig med dess magiska krafter och Iat det kalla vattnet vicka
din kropp till liv. Kdnslan efterat dr nastan som att vara panyttfodd. Att kallbada
eller vinterbada ger dig en underbar méjlighet att komma nédra naturen samtidigt
som du gor nagonting gott for dig sjalv och din kropp. Du trdnar din motstandskraft,
starker ditt immunférsvar och far vara utomhus pa ett ’happy place’, en plats som
bidrar med lycksalighet och glddje - allt pa samma gang.

Hitta en lugn plats for att kunna njuta av ditt wellbeing-kallbad. Kanske finns det en tyst
insjo eller en vidstrackt sandstrand i narheten dar du kan koppla av pa?

Boosta din halsa och ditt vdlbefinnande

Studier visar att vinterbadare ar friskare och har betydligt mindre sjukdagar an
andra. Vid ett kallbad kyls kroppen ned mycket snabbt vilket triggar i gdng kroppens
forsvarsmekanismer. Detta skapar en stressreaktion dar blodkarlen drar ihop sig
och blodflédet i hjarnan minskar. Reaktionen utldser endorfiner och adrenalin
som bland annat hjadlper till att minska risken for depression, motverkar trotthet,
utmattning och forbattrar humoret.

Halsofordelar

Regelbundna kallbad kan bidra till en forbattrad stresshanteringsformaga, allmant
mentalt vadlbefinnande, forbattrad sémn, okad blodcirkulation, lagre blodtryck och
minskad mottaglighet for infektioner. Du kan ocksa 6ka din sjalvkansla och fa en
betydligt storre tolerans mot kyla.
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FORBEREDELSER TNFOR KALLBAD

Plats: | havet, i en insjo eller i en lugn &. Du kan ocksa bada i en ouppvarmd pool.
Tid: 0,5—1 timme. Du bor dock bara vara i vattnet en kort stund.

Forberedelser infor kallbad:

e Kallbada alltid tillsammans med andra, tag med en eller flera vanner.

e Bada for sakerhetsskull alltid i dagsljus, det kan vara svart att se ndr det ar morkt ute och i vattnet.

e Hall diginom dina formagor — se till att du nar botten eller stanna vid stegen om du ar ny till bad.

e Bada bara om du mar bra, undvik att bada om du har druckit alkohol, tagit starka mediciner eller
kanner dig yr.

Att ta med:
e Badklader, handduk och en varm badrock om du byter om till underklader efter badet.
e Tofflor eller sittunderlag sa att det blir trevligare att ga och sta pa den kalla bryggan.
e Vattenavvisande vaska som haller dina klader och din handduk torr.

e Enyllemdssa och varma vantar som du kan ha pa dig ndr du badar.

e Varma skor och en tjock jacka att ta pa nar du gar hem.

e Badtermometer om du ar nyfiken pa vattentemperaturen.

e Eventuellt en termos med en varm dryck.

Bra att tinka pa:
Aven om kallbad 6kar det allmanna vélbefinnandet fér manga ar det inte for alla. Tala alltid med din
lakare forst om du har hogt blodsocker, hogt blodtryck eller har en hjartsjukdom.

The contents of this document are the sole responsibility of the authors and can in no way be taken to reflect the views of
the European Union, the Managing Authority or the Joint Secretariat of the Interreg South Baltic Programme 2014-2020.



HUR DU KALLBADAR

Forbered dig sjalv, sank tempot och fokusera

Under hosten forbereder sig naturen infor vintervilan. Fargpaletten byts ut, sommarens livliga ljud
tystnar och tempot saktas ned. Detta inbringar ett lugn och en fridfull kdnsla inom oss. Under
hosten och vintern kan vi tilldta oss sjdlva att sakta ned och leva ett mer rofyllt liv.

Fokusera pa din andning innan ditt bad

Andas sakta in ett langt andetag genom néasan. Koncentrera dig pa att fylla den nedre delen av dina
lungor genom att Iata din mage expandera. Hall andan och rékna till fyra. Andas langsamt ut genom
munnen och fokusera pa att slappna av i dina axlar, ansiktsmuskler och din mage.

1. Ta nagra djupa andetag och kliv sedan lugnt ned i vattnet. Séank djup ned din kropp i det kalla
vattnet. Du kan ha huvudet och handerna ovanfor vattenytan om du vill.

2. De forsta sekunderna kan vara en utmaning om du inte ar van vid kylan. Fortsétt att ta djupa
andetag och ge din kropp tid att lugna ned sig och anpassa sig till temperaturen. For vissa hjalper det
att blunda och omfamna kylan och vattnet.

3. Du kan stanna kvar i vattnet i 5, 10 eller 30 sekunder. Ha respekt for kallbadsupplevelsen och Iat
kroppen sakta vanja sig vid kylan. Erfarna kallbadare kan efter att ha trampat vatten i nagra sekunder
dven ta nagra simtag fran stegen. Nar du kdnner dig fardig, ta dig tyst tillbaka upp fran vattnet.

Upplevelsen

Direkt efter att du kommit upp fran vattnet kan du eventuellt kdnna en domnande kédnsla i dina ben,
lar och rumpa — samtidigt som du kan kdnna dig alldeles underbar och kroppen kdnns som om den
blivit panyttfodd, frasch och stark. Hall dig garna aktiv resten av dagen, pa satt kan du halla varmen i
kroppen, kom dven ihag att halla vatskebalansen.

Tips

Det ar upp till dig om du vill bada eller om du bara vill ta ett dopp. Utmana dig sjdlv genom att ta ett
dopp om dagen under ett helt ar — vardagsritualer ar véldigt kraftfulla. For att forbereda dig pa basta
satt ar det bra om du boérjar dina kallbad, eller dopp, redan i slutet av oktober for att successivt vanja
dig vid kallare temperaturer.
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Fler wellbeingaktiviteter hittar du pa www.wellbeingsemester.se




