— Var forsiktig om du har hégt blodtryck eller hjartsjukdomar — hér med din
lakare innan du borjar bada kallt.

- Bada helst inte ensam. Du har sikert en vdn som ocksa ar nyfiken pa kalla
bad, annars far du ha ndgon som haller dig sillskap pa bryggan eller pé
stranden. P4 kallbad.nu listar vi badgrupper pa olika platser i Sverige.

- Kroppen fokuserar pé att halla de vitala organen varma och du blir snabbt
kall om hander och fétter. Hall huvudet, hdnder och fétter varma genom att
bada med mdssa, vantar och badskor vid behov. Har du inte badskor sa& kan
ett par varma strumpor fungera.

— Ta med en termometer och mat temperaturen i vattnet. Som nybérjare ska
du inte stretcha grianserna, bygg péa tiden i vattnet gradvis. Generellt kan man
tanka runt 1 minut per grad fér en van kallbadare. Som nybdérjare galler det att
férsoka f& kontroll pad andningen forst och fraimst samt och ge dig sjalv 10-20
lugna andetag i vattnet.

PRAKTISKA TIPS:

1. VArm upp kroppen inifrdn och ut innan kallbadet. Ett tips 4r att promenera
eller cykla till badet.

2. Lagg fram handduk och de kléader du ska ha pé dig i den ordning du vill ta
pa dig dem efter badet. Ha bekviama, girna lite lost sittande klader.

3. Det 4r sként att ha ndgot att std pa nar du kommer upp ur vattnet.

4. Ta det lugnt nar du gar i och ur vattnet.

5. Kroppens reaktion ar att andas in kraftigt nar vi exponerar den for kyla,
glom inte att andas ut! Ge dig sjilv 10 lugna andetag i vattnet fér att fa koll
p& andningen och uppna ett lugn i kroppen.

6. Ha koll pa tiden i vattnet. Stanna inte i vattnet for linge dven om det blir
skdnt efter en stund. Tank pé att kroppstemperaturen sjunker efter du
kommit upp ur badet sd maxa inte tiden i vattnet eller pressa dig éver
granser som kanns obehagliga.

7. Det ar valgérande att dricka nagot varmt efter badet men all vatska ar bra.

8. ROr pé dig igen for att hjilpa kroppen att fa upp kroppstemperaturen.
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