Galler varen 2020

Prislista fran Féreningen for 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 ddr vi Iégger upp
information om tider fér vinterbad.

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.

Under vara oppettider kan man komma och bada utan krav pa medlemskap eller ndgon

féranmalan.
Priser:  Medlemskap for kalenderar 100kr
Vakbad fér de som inte ar medlem 50kr
Vakbad fér medlem 25kr

Som extra vakbad kan vi ta emot grupper som 6nskar andra tider an det som vi har lagt ut.
Kom da med en forfragan till oss sa far vi férsoka ordna ett eget vakbad.

Grupper om 1-10 personer 1500kr/ 2timmar

Pris per personer utéver 100kr

Kontakt genom email info@darkandcold.com
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Utrustning:

Vanliga badklader som du brukar anvanda i badhus eller utomhusbad.

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

Massa.

Skor som &r stora och |tta att ta pd sig dven nar man &r blét om fotterna. Annu battre &r
badskor som man kan behalla pa hela vagen fran omkladningsrum, ner i vaken och ndr 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.

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

Innan badet:

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

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

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.

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

Badet:

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.

Ga ned for trappstegen tills vattnet natt éver midjan.

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

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 ar farlig och gar 6ver om man stannar kvar i vattnet.

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

Nar du kliver upp ur vaken ska du vara beredd pa att du har samre kansel i hander och fotter.



