Att f& njuta av kicken efter ett kallt bad och alla de positiva effekterna pa bade kroppen och
humoret det har, ar heligt for oss. Det sager kallbadarna och férfattarna Linda Ahlgren
och Linda Vagnelind i sin bok "Kalla bad”. Kalla bad tar upp flera av de viktiga fragor som
manga av oss staller sig idag om stress, fysisk, mental halsa och en hallbar livsstil. Kalla

bad handlar om energikicken och lyckokanslan badet ger och om badets héalsoeffekter.

Text Monica Katarina Frisk Foto Linda Vagnelind, privat
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Nar jag tog mig an uppdraget

att intervjua forfattarna Linda

Ahlgren och Linda Vagnelind om

deras bok "Kalla bad” visste jag att

det var en utmaning. Sjédlv har jag
namligen varit badkruka sedan tondren. Mycket
tveksam till att ga ner i en mork kall kallsjo eller
sakta glida i fran klippor i Stockholms skargard.
Sadan var jag. Dyka i kom inte pa fraga.

Nir jag sedan borjade lasa "Kalla bad” blev jag
mycket inspirerad. Tankte att jag maste prova
sjalv forst. Sa jag cyklade med maken till Slatt-
bergsdammen med forsande vatten fran myrarna
ovanfor Orsa. Efter ett dopp och en kort simtur i
15-gradigt vatten (det ar val inte kallt kanske du
tycker, men ...) satte jag mig upp pa bryggan med
en forunderlig kédnsla i kroppen: ovintat varm i
huden 6ver hela kroppen, klar i knoppen och med
en nastan glodande kénsla inombords. Badkru-
kan var botad fran sin radsla!

DET HAR BERATTAR JAG for Linda och Linda. Och
tackar saklart for att deras bok har medverkat
till en transformation f6r mig. Jag undrar hur de
bérjade med kalla bad?

- Vi bada ar intresserade av kroppen och vad
kroppen klarar av och hur den reagerar i olika
situationer, sager Linda A.

- Havet och naturen ligger ocksa oss bada
varmt om hjartat, sager Linda V. Det &r viktigt
for oss att sprida vikten av att ta hand om var
miljo och vért vatten.

Linda och Linda har bada alltid badat mycket.
illsammans hade vi badat regelbundet i

re ar nir vi bérjade med vara fredagsbad
m vi skriver om i boken.

et har blivit en rutin fér dem att en gang i
ckan lamna stadslivet bakom sig, ett avbrott
att bli enkla naturmé&nniskor pé nytt. Redan
morgonen borjar forberedelserna med att
cka och planera. De traffas efter jobbet. Med
ackade vaskor hoppar de in i bilen och sticker

i nma sak varje vecka.

and hander det att vi badar under de andra
veckodagarna ocksa men just fredagsbadet ar he-
ligt. Det ar da vi behéver vart vinterbad som mest.

IDEN ATT SKAPA en bok om kalla bad kom till
efter ett av dessa fredagsbad, minns Linda V.

- Vi kédnde att det var for bra for att bara stan-
na mellan oss, att vi ville att fler ska forsté och fa
lara sig mer om varfor det ar sa bra att bada kallt
och vad de kan ge. Att ndgot som ar sa enkelt kan
ge sa mycket tillbaka.

Samtidigt fanns det en 6nskan hos bada att fa
ut mer av de kalla och morka vinterménaderna
och vara utomhus aret om.

- Regelbundna kalla bad &r ett satt att fa just det,
sager Linda V. Arbetet med den har boken har redan
varit en spannande resa. Vara vardagsbad har bytts

ut mot mer aventyrliga dokumentationsbad, nar vi

rest runt i Sverige och fotograferat och skrivit. .
ALDER 43 ar.

FAMILJ Man och
tva barn.
BOR Goteborg.
YRKE Entre-
prenér inom
tréning och
hélsa. Driver
och &r deldgare
till pilatesstudion
Pilates Complete
i Goteborg. Forelasare
och trénare.
HEMLIG TALANG Ar bra
pa att motivera manniskor
och fa andra att inse att det ar
sma forandringar som gor stor
skillnad. Det ar ett privilegium
att fa vara delaktig i manni-
skors gladje nar de upptacker
vilka positiva férandringar
traning och sinnestillstand
leder till i bdde kropp och
sinne och livet i stort.
AKTUELL MED Workshops,
kurser och utbildningar.

| BOKEN KAN MAN ldsa om vad kalla bad gor
med kroppen.

- Man far en starkare relation och
6dmjukhet infor rent vatten genom kalla
bad, sdger Linda V. Det &r fa forunnat
att ha tillgang till sa stora resurser med
kallt, friskt vatten som vi har i Sverige.

Att andas frisk luft och simma i ett kris-
tallklart vatten ar otroligt livsbejakande,
betonar hon.

- Att kunna simma i och dricka vatten direkt
fran en forsande alv som vi kan gora i vart vackra
land &dr en naturlyx vi vill att fler ska kunna
njuta av. Det gor att det blir enklare att prioritera
miljoval i vardagen.

I naturen ar det vilsamt att vara, dér slappnar man
av och aterhamtar sig effektivt, konstaterar Linda A.

- Naturen ar som ett multivitamin for oss, den gor
oss bevisligen lugnare och mer harmoniska. Vi far
lagre halter av stresshormon i kroppen nér vi vistas i
skogsmiljoer, liksom lagre puls och blodtryck.
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NATUREN FORANDRAR BADE vér kropp och vart
psyke positivt genom doftdmnen, ljud, luft, vatten,
vaxtlighet och sin struktur, forklarar Linda A.

- All natur &r ladkande och att vara i naturen kan
verka smartstillande och minska édngest. Betydel-
sen blir att vi dter mindre smartstillande mediciner
och mar psykiskt béttre om vi bara gar ut i naturen!

Och de olika halsoeffekterna var de med fran
bérjan eller kom det under badens gang?

Hélsoeffekterna har alltid varit en viktig
del i kallbadandet, sédger Linda A. Nagra
ar battre immunforsvar, starkare hjarta,
battre sémn och minskad stress. Precis
som med alla hdlsosamma vanor s kravs
det regelbundenhet for att fa basta effekt.

- Och ménga faktorer paverkar effek-
terna, till exempel hur kallt vattnet ar och
under hur ldng period man utséatter kroppen
for den stress som kold innebér.

ALDER 43 &r.
FAMILJ Man och
tvd barn.

BOR Vintern i
stan och som-
maren i stugan
vid havet med
surf, SUP och

bad.

YRKE Konstnar,
kursledare, forela-
sare och inspirator.
HEMLIG TALANG Skulp-
terar i is med motorsag,
byggde en svit pa Icehotel i
vintras. Star pa huvudet och
hénderna pa tak och hoga
murar @lindaupsidedown.
Tréning och dventyr har alltid
varit min stora passion.
AKTUELL MED Coach i
isbad pa Polar Bear Pitching
tavlingen 12 mars i Finland.
Foreldser om Kalla bad pa Kall-
badsveckan i februari. Konstut-
stdllningar och mélarevents.

DET FINNS AVEN individuella skillnader att ta
hénsyn till, som till exempel ens egen héilsa och
kroppsvolym.

Linda Vagnelind tycker att kalla bad &r som en
renande detox. Kalla bad &r ett redskap som vi
alla kan anvédnda i vardagen for att ma battre och
fa mer energi. Det ar en helhetsupplevelse som ar
valgorande for bade kropp och sjél pa sa manga
olika satt.

- Man behover verkligen inte vara naturnord,
hilsofreak eller traningsfantast for att tycka
om ett kallt dopp, man behéver bara vara lite
nyfiken pa hur man kan ma lite battre och sa ar
det naturligtvis bra om man vill uppleva négot
annorlunda och nytt. >
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Borja med kalla bad sa har:

Forbered dig med andningsévningar. |

kalla bad kan andningen hjdlpa oss att
hantera kylan béttre och ge oss en klarhet.
I boken beskriver vi tre enkla andningsév-
ningar som hjalper dig att bli medveten om
ditt andetag och din kropp, som varmer upp
dig infor badet och som stillar dina tankar
och stérker ditt fokus. Andningsévningar
kan hjélpa dig att slappa tankarna pa allt
bortom badet och gora dig mer narvarande.

Nar du vél &r i vattnet, ség till dig sjalv:

"Det har gar bra. Jag ar stark. Jag ar
lugn." Téank positivt och var starkare &n
dina ursakter.

Fortsatt bada efter sommaren vidare in

pa hosten, temperaturen i vattnet och
luften sjunker gradvis. Det ar valdigt fint
att folja arstiderna genom kalla bad. Kalla
duschar fungerar ocksa bra, har kan du
vélja att duscha benen och armarna forst

och sedan hela kroppen. | duschen kan du
sjdlv reglera temperaturen och vénja dig
vid kylan. Kalla duschar har samma hélso-
effekter dven om helhetsupplevelsen inte
blir den samma som i naturen.

Att dvervinna impulsen att kliva upp ar

det viktigaste, det gor du bast genom
att fokusera och koncentrera dig pa att
andas lugnt. Ndrvaro och andning gor att
du kommer forbi de forsta stressade ande-
tagen och du kan istéllet fokusera pa lugn
andning och kédnna total ndrvaro en stund.

For bade Linda och Linda har de kalla
baden aret runt paverkat deras halsa pa
flera olika satt.

- De kalla baden har gjort att vi kan reg-
lera var kroppstemperatur battre och fryser
séllan pa vintern.

NAR MAN TAR ETT kallt bad efter lite har-
dare tréaning sa blir man mjukare och mer

elastisk i kroppen istéllet for trott och stum.

- Vi har fatt ett battre immunforsvar. Vi
var séllan sjuka tidigare, men efter att vi
borjat bada kallt mer regelbundet far vi
séllan forkylningar, i stort sett ar vi aldrig
sjuka langre.

En av de mest anvdndbara effekterna ar
de som riktigt tidiga morgonbad ger oss,
sager bdda nastan i munnen pa varandra.

- Néar vi har badat innan arbetsdagen
bérjat finns det inget som rar pé oss under
resten av dagen. Baden ger oss en 6kad
kreativitet och vad vi kallar noshérningsef-
fekten, flow helt enkelt.

I boken beskriver de olika terapier som
kalla duschar, isbad, kryoterapi och vin-
terbad med flera. Jag undrar vilket de helst
sjédlva praktiserar?

- For oss ar kalla bad utan bastu de star-
kaste. Rent och avskalat, vi hoppar i oavsett
vader eller temperatur. Vi gillar att aka och
bada néar det regnar eller blaser. Eftersom vi
bor pé vastkusten féredrar vi kalla bad i ha-
vet, havsvattnet dr uppfriskande kallt langt
in pa varen och isfritt hela vintern.

LINDA VAGNELIND paminner om att bada
isvak ar en solklar favorit for de bada.

- Ett av vara starkaste minnen och
héaftigaste dopp var i Jukkasjarvi nar vi
badade isvak i Tornealv mitt i natten under
stjarnorna. Oslagbart.

Sitt eget smultronstélle har de vid Smiths-
ka udden i Goteborg, dér de ofta badar och
garna fran klipporna, sager Linda Ahlgren.
Déar kénner de sig narmast naturen och na-
turupplevelsen ar en stor del i vara kalla bad.

-Ja, och sedan har vi bada tva fritidshus
vid havet dar vi ocksa badar aret om, da far vi
variation med bade strand- och bryggbad. Va-
riationen ar viktig for upplevelsen och kicken.

Linda Ahlgren har fatt storre kroppskon-
troll och motstandskraft av de kalla baden.
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Det ar en blandning av kemi och
psykologi som gor oss starka,
alerta och oovervinnerliga.

- Det 4r en utmaning att ga utanfor
sin bekvamlighetszon, en enkel form av
mental traning genom att utmana sig sjalv
imotet med kallt vatten. Isbad anvénds av
andnings- och meditationsskolor fér att
ldra sig hantera tankar, kroppskontroll for
att motsta kroppens impulser. Man blir
mer anpassningsbar och tolerant mot kyla
och sa den ljuvliga mjukheten. Den skona
kénslan man far i kroppen som héller i sig
hela dagen.

DET AR KICKEN och energipéslaget som ger
en riktig boost, tycker Linda Vagnelind.

- Kalla bad staller allt p4 hogkant och ger
nya perspektiv pa tillvaron. Den segervissa
kénslan ar svarslagen, man blir pigg, krop-
pen kanns latt och man kénner sig levande
till hundra procent.

- Det ar en blandning av kemi och psyko-
logi som gor oss starka, alerta och oovervin-
nerliga.

Enligt Linda Ahlgren snuddar kalla bad
vid svaren pa flera viktiga fragor vi har i
samhallet idag sasom stress, fysisk och
mental ohélsa och hallbarhetstank bade for
individ och samhalle.

- Vivill ju alla vara friska, lyckliga och ef-
fektiva och duktiga, men i var stravan efter
att alltid vara pa topp blir vi latt dranerade
pa energi istallet for pafyllda.

DARFOR AR KALLA BAD en quickfix som
verkligen fungerar, fyller Linda V i.

- Ett snabbt avbrott fran vardagen som
ger total narvaro och livet utanfor star pa
paus. Det ar beroendeframkallande, det
lovar jag.

Linda Ahlgren papekar att bada &r egenfo-
retagare och jobbar passionerat, sa arbetet
med boken har naturligtvis paverkat barn
och familj. Kalla bad har bara varit positivt
och gett dem ny inspiration och kreativitet i
sina andra yrkesroller.

- Familjen ar van vid att vi alltid har ménga
jarnielden och hittar pa lite galna grejer.

- Barnen f6ljer med oss ut ibland nar vi
badar. Aven om de sjélva inte badar s4 far vi
en héarlig stund tillsammans. Att dela baden
med andra gor upplevelsen annu starkare
och barnen lar sig ocksa att njuta av natu-
ren i alla vader, avslutar Linda Vagnelind. @



"KALLA BAD GOR MIG LEVANDE!"

Om man kanner sig trott, slo, har svart att koncentrera sig eller bara vill kédnna sig levande ar ett kallbad den
basta medicinen. Det sdger fotograf och filmare Julius Aspman, som tagit kalla bad aret runt i manga ar nu.

Julius Aspman &r 28 ar och bor i
Bonds utanfér Mora. Han har s lange
han kan minnas gillat att pusha sig sjélv
i saker som kanns ldskiga eller extrema.

— Ar det inte att hoppa ut fér en
bergsklippa pa skidor eller utmana
mig sjalv i sociala sammanhang sa &r
det att stanna lange i kallt vatten.

I sin familj med tre &ldre syskon,
sambo och hund, och i sin kompis-
krets har de som tradition att yxa ett
hal i isen invid en bastuflotte, for att
forst varma upp kroppen rejélt och
sedan hoppa ner i vaken.

Trenden kring att bada kallt véxer och fler och fler far upp 6gonen fér utomhusbad aret om.

— Det dr en helt enorm kénsla nar
det iskalla vattnet skoljer dver den
kokheta huden, och just ddr och da
kanner man verkligen att man lever.

Julius har badat kallt och i isvak s&
manga ar nu att han vet hur bra det
ar for hans vdlmaende. Om man
kanner sig trott, slo, har svart att
koncentrera sig eller bara vill kdnna
sig levande dr ett kallbad den basta
medicinen, mycket battre dn en
energidryck eller kaffe.

—Jag kan riktigt kdnna hur livet
kommer tillbaka till mig, jag blir alert

Kalla bad dr en gammal kunskap som fatt nytt liv.

| alla tider har bad varit en del i religiosa och kulturella riter déar vattnet ansags ha renande
egenskaper. Bdde varma och kalla bad har lange anvénts som terapi och rehabilitering. Japanska

munkar mediterar under kalla vattenfall for att rensa tankar och i manga lander ar det vanligt
att ta kalla duschar for att halla sig frisk.
P& 1500-talet badade inte kungligheterna pa flera ar, da de pa den tiden trodde att man blev mer
mottaglig for sjukdomar eftersom huden blev sa mjuk och porerna 6ppnades efter badet. Forst pa
1700-talet sammankopplades hélsa med kallt vatten igen. P4 1800-talet byggdes det kallbadhus
runt om i Europa och kurbaden fick ett uppsving.

och pigg som en larka efterat.

Helst vinterbadar Julius i en tjdrn
utanfér Mora eller i dlven i Skattung-
byn ndgon mil utanfér Orsa.

— Sommarbadar gor jag pa en fa-
voritplats 1,5 km norr om Orsa som
heter Finntjarn. Men ocksa Stopan,
4 mil nordvdst om Orsa. Dar dr ett
véldigt vackert vattenfall som man
kan bada vid.

Det sdgs att man lever langre om
man badar ofta.

— Och det kdnner jag verkligen.
Jag har varit pa studiebesok i Japan

och dar skriver ldkarna ut bad pa
recept istdllet for att ge mediciner,
det tycker jag later sunt.

Japans badkultur ar fantastisk, dar
traffas man pa badet (onsen) med
sina vdnner och kan spendera tim-
mar med att hoppa mellan varma
och kalla pooler, prata och meditera.

— Blandningen av vdrme och kyla
ar otroligt bra for blodcirkulationen,
som en supereffektiv spikmatta for
hela kroppen.

Hur paverkar kalla bad dig?
— Man angrar aldrig ett bad.

"Kalla bad", Linda Ahlgren, Linda Vagnelind

(Bonnier Fakta, 2018).

Ur boken "Kalla bad".
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