Tips och rad fran Féreningen fér Mérkrets och
Kylans Glada Vidnner (Dark and Cold) — vinterbad i isvak.

Vi har mdrkt att intresset for vinterbad vuxit under de ar vi hdllit igdng var verksamhet.

Innan man tar steget att bada brukar det finnas ménga fragor.

Ddrfér har vi gjort ett forsok att ge lite information om sGdant som kan vara bra att veta.

Du dr dven vdlkommen att gé med i var Facebook-grupp Vinterbad i Skellefted ddér vi Idgger upp
information om tider fér vinterbad.

Badplatsen
Sedan 27 november 2016 har féreningen sin badplats vid Café Kajutan i Stackgronnan,

Skelleftea. Dar finns ett servicehus med omkladningsrum, duschar och toaletter separat for méan
och kvinnor samt en gemensam bastu och tillhérande relaxrum.

Sjadlva badplatsen ar i Skelleftedlven. Vid kajen invid Café Kajutan ar en rejal stege i tra fastad i
en flytande brygga. For att man ska ha majlighet att trana infoér Vintersim-tavlingarna, brukar vi
dven saga upp sa att vaken haller ungefar 3x10 meter.

Fran omkladningsrummet till vaken ar det 100 meter.

Under badets oppettider finns foreningens funktionarer tillgangliga for att informera om
vinterbad samt finnas som stdd vid vaken.

Badplatsen ligger nara dar dlven mynnar ut i havet och paverkas av havsnivan, vilket innebar
att avstandet till botten varierar. Vid stegens placering bottnar man oftast inte. Det strommar inte
starkt vid vaken men under vissa forhallanden kan strommen kannas av.

Vattnet brukar vara mellan +0,1 till +1 °C.

Utrustning:

e Vanliga badklader som du brukar anvanda i badhus eller utomhusbad.

e Badrock eller stort badlakan att skydda kroppen med da man gar fran omkladningsrummet, till
och fran vaken.

o MaOssa.

e Skor som &r stora och |atta att ta pa sig dven ndr man ar blét om fotterna. Annu battre &r
badskor som man kan behalla pa hela vagen fran omkladningsrum, ner i vaken och nar man
gar tillbaka. Bra ar ocksa skor av typen “foppatofflor” som man inte har pa sig i vaken men
som ar latta att ta pa efterat.

e Man kan ha handskar av neopren nar man badar men det ar inte nédvandigt.

Innan badet:

e Virekommenderar inte att man bastar innan pa grund av att det blir en storre pafrestning for
kroppen dn om man inte gor det. Daremot kan man basta efterat och bada efter det.

e Varm garna upp kroppen med fysisk aktivitet strax innan badet. Det vill sdga att ta en kort rask
promenad eller gér gymnastikrorelser (hdga hopp m.m.).

e Beroende pa luftkyla, vind och fuktighet kan det kdnnas mer eller mindre kallt ndr man gar
fran omkladningsrummet till vaken. Ens egen dagsform paverkar ocksa.

e Beratta garna for oss om det dr nagot som du tycker att vi behdver veta. Kan handla om oro,
att man har vissa vanor i samband med vinterbad, vark som paverkar eller annat.



Badet:

o Kliv ned for stegen med ryggen utat. Stegen har manga trappsteg som gar langt ned, vilket ar
en fordel eftersom man da tryggt kan ga langt ned i den takt man vill.

e Ga ned for trappstegen tills vattnet natt dver midjan.

e Ta ett djupt andetag, andas ut och ga under utandningen ned sa att vattnet nar déver axlarna.
Huvudet och ansiktet ska vara dver vattenytan.

e Vattnet ar riktigt kallt och det kan uppsta en kamp mellan huvudet och kroppen. Kroppen
sager att det ar kallt och du ska kliva upp genast. Huvudet att du har bestamt dig for att bada.
Lat huvudet ta kontroll 6ver kroppen och stanna kvar med axlarna under vattnet under minst
tio sekunder tills du kanner att kroppen kan slappna av. Upplevelsen blir battre om man kan
vanta ut kroppen dn om man kliver upp da kroppen ar under stress. Vissa, men langt ifran alla,
far en andningskramp som inte &r farlig och gar 6ver om man stannar kvar i vattnet.

e Antingen kan man halla sig kvar i stegen eller ta en simtur i isvaken.

e Nar du kliver upp ur vaken ska du vara beredd pa att du har séamre kansel i hdander och fotter.

Ar det farligt att vinterbada?
Det finns bade tidigare och pagaende forskning om kyla och hur vi paverkas av den. | vart
grannland Finland har vinterbad en lang historia och darfor aven forskning och allman kunskap.
Kan vara bra att vara medveten om att det inte rader full enighet kring hur bra det &r med
vinterbad. Naturligtvis ar vi i var forening positivt installda till vinterbad och tycker att det gor oss
bade gladare och friskare under den kalla och mérka tiden.

Forskning har visat att om man utsatter sig for kyla, anpassar sig kroppen genom att tillverka
ett brunt fett pa vissa stallen, mest vid nacken, och att det ar ett nyttigt fett som skyddar kroppen.
Om man lider av hogt blodtryck bér man radgéra med sin lakare innan man vinterbadar.

Manga fragar om det ar farligt for hjartat. Har man allvarliga hjartproblem bor man
formodligen inte utsatta sig for sadant som ar anstrangande. Vi har inte kunnat hitta belagg for att
det ska vara farligt att vinterbada om man ar frisk i 6vrigt. Daremot kan det handa att vissa
personer far huvudvark eller att man kanner tydligare vark pa omraden dar man har besvar. Manga
kdanner dock att man far mindre vark av att bada regelbundet och att kylan aven tillfalligt lindrar.
Viktigt ar att lyssna pa kroppens signaler.

Sok garna den aktuella information kring forskning och kyla som finns. Har ar ett par lankar:

https://svenska.yle.fi/artikel/2015/01/17 /vinterbad-ar-inte-bra-alla
https://fof.se/tidning/2012/10/artikel/kylan-stressar-kroppen-och-det-ar-bra

Vi tycker det ger sa mycket positivt att vinterbada att vi med glddje ser att fler vill engagera sig
bade i var férening och utanfor.

Var vision ar aven att fler badplatser ska komma att finnas sa smaningom inom vart
naromrade.

Priser: Enligt separat prislista.

Under vara 6ppettider kan man komma och bada utan krav pa medlemskap eller
nagon féranmalan.

Som extra vakbad kan vi ta emot grupper som onskar andra tider an det som vi har
lagt ut. Kom da med en forfragan till oss sa far vi forsoka ordna ett eget vakbad.

Kontakt genom email info@darkandcold.com
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