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Traen dig op til vinterbadning

Lad badesaesonen fortseette, og maske er du
vinterbader, inden du ved af det. Langsom
tilveenning til koldere vand er nemlig bedst.
Derfor er det heller ikke nogen god ide at
springe ud i meget koldt vand, medmindre
man er en erfaren viking.
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drpmmen er at blive vinterbader.

Langt den nemmeste mide at be
gynde et nyt livsom 'viking' pa er simpelt-
hen ikke at holde op med at gd i vandet,
selv om sommeren ifplge kalenderen
sluttede for en uge siden.

Det er i hvert fald radet fra erfarne vin-
terbadere. En af dem, Klaus Slavensky,
som tilmed har skrevet en bog om emmnet;
begyndte ganske vist sin 'Karriere’ som
vinterbader en morgen midt i februar for
15 ar siden, men det er nok for barskt for
de fleste. Februar er i hvert fald den ma-
ned, hvor de gennemsnitlige havtempe-
raturerer lavest.

wTidligere havde jeg det sadan, at hvis
det var for keldr til at svamme, 5 kunne
jeg lige s godtstd under den kolde bru-
seru, siger Klaus Slavensky. sMen 53 vagne-
de jeg en morgen med en ubandig trang
til at gd ned og dyppe migivandet. Og jeg
kan sige dig, at oplevelsen er helt anderle-
des, Vinterbadning svarer til et koldt bru-
sebad gange 10.000.

Sé er det nu, du skal holde ud, hvis

De fleste dypper sig kun
Per findes over 1L000 organiserede vin-
terbadere i Danmark, og Klaus Slavensly
anslir, at der nok erlige sa mange, der ik-
ke er medlem af en klub. Og antallet sti
ger. Flere og flere fir gjnene op for vinter-
badningens lyksaligheder, men det bety-
der ngsd, at nogle af klubberne, isar om-
kring Kpbenhavn, kan have ventelister.
Klaus Slavensky mener, at det tidligere

OPFRISKMNING. Virkningen indfinder sig efter ganske korttid i det kolde vand. Arliviotor Martin Zakora

iseer var aldersklassen 40+, der dyrkede
vinterbadning, men at man i dag ser flere
og flere unge i de kolde balger, Ogsa nog-
le skoler erbegyndt at tilbyde organiseret
vinterbadning,

Fordelen ved at veere medlem afen vin-
terbadaklub er, at de ofte har faciliteter i
form af omkladningsrum og maske en
sauna, Selv bader Klaus Slavensky uorga-
niseret og alene. Hver morgen gir han de
200 meter fra sit hjem ned til vandet, og
nogle gange tager han en ekstra tur, nar
han kommer hjem fra arbejde.

wAndre bader maske Kumn el par gange
om ugen eller kun i weekenden, hvis de
har langt til vandet. Men jo oftere du ger
det, jobedre, synes jeg.

Der er ingen regler for, hvor leenge man
skal eller kan veere i det kolde vand. Deter
individuelt. Verdensrekorden indehaves
af en engleender, Lewis Gordon Pugh, der
har gennemfort en polarsvemning pa en
haly time, kun ifgrt badebukser. Det kan
ikke anbefales at forsege noget i den ret-
ning. Langt de fleste vil do lenge inden.
For de fleste er et par minutter hejden, og
virkningen indfinder sig allerede efter 20-
30 sekunder.

aMan kan ikke s@tie en bestemt gran-
se+, siger Bo Belhage, der selv vinterbader
og er afdelingslage pa Bispebjerg Hospi-
tal, hvor hanermedlem afet hold, der for-
sker i vinterbadningens helbredsmassi-
ge effekier. sMen de fleste dyppersig kun,
og efter fi minutter kan man risikere, at
derindtrader en lammelses.

G4 stille og roligt i vandet
Bo Belhage vil ikke anbefale det, Klaus Sla-
vensky gor:at bade alene,

»Bad ikke alene, og bad kun; hvor du
kan bunde, 53 andre kan komme ud og
samle dig op, hvis du bliver lammets, si-
ger han. Et andet rid er at ga stille og ro-
ligt ned i vandet, enten ad en trappe fraen
hadebro eller ud fra stranden.

#Man skal ikke hoppe ud pa dybtvand-
og sletikke somnybegynder. Det kan give
en chokeffekt, der kan vare farligy, siger
han.

Bo Belhage understreger ogs, at man
ikke skal npjes med at dyppe en del af
kroppen.

wDu skal i heltop til i hvert fald skuldre-
ne. Og det maerkelige er, at det ikke gor
ondt at dyppe hele kroppen i vand, der er
£4 iskoldt, at det ger ondt at stikke en
hind ned i dets.

Belhage og hans kolleger har endnuin-
gen endelige resultater af deres forskning
i helbredseffeltorne. X

sMen noget tyder pa, at vinterbadning
pa lengere sigt styrker immunforsvaret,
ligesom vinterbaderne sely siger, Det ser
ogsa ud tl at forgge fedtiorbrendingen
og give en bedre handtering af blodsuk-
ker og insulin, og det kan i hvert fald indi-
relte vaere med til at forebygge hjertepro-
blemer og formentlig ogsa diabetes 2« si-
ger Bo Belhage, x

Vinterbadere, der indleder meden turi
en glohed sauna for det kolde gys, kaldes
afnogle lidt foragreligt for ‘radiator®eller
'kakkelovnsvikinger’. Finske forseg tyder
imidlertid ifelge Klaus Slavensky pa, at
temperaturkontrasten  forsterker den
styrkelse af immunforsvaret, som det kol-
de vand menes at medfare.

Menigen advarer Bo Belhage: oVi har la-
vet et studie, der tyder pa, at det nok bela-
ster kredslgbet at hoppe lige fra saunaen
og ud i det kolde vand. $& hvis' man vil i
sauna, vil jeg anbefale, at man gar det ef-
ter badets.

En effekt af det kolde gys, som alle vin-
terbadere kender, er det psykiske velvaere.
Man kan simpelthen blive "hej af vinter-
badning,

wDeter en meget vigtig del af nydelsen
ved vinterbadnings, siger Bo Relhage.
sDet har den forklaring, at kuldechoklket
pumper endorfiner ud 1 blodets.

Endorfin er et stresshormon, der
blande andet produceres i kroppen ved
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Vinterbadning
svarer til et
koldt brusebad
gange 10.000
Klaus -
Slavensky

Hopihavnen

Maske bliver det muligt at
benytte de to kebenhavnske
havnebade om vinteren.

munes kultur- og fritidsforvaltning

er ved at undersage mulighederne
for, om de to havnebade pa Islands Bryg-
geogved Fisketorvet kan dbnes for vinter-
badere.

Havnebadene lukkede for sesonen i
sendags, og tidligere drhar der ikke veret
mulighed for vinterbadning.

aW¥i har fiet spergsmalet, om det var
mullgt, og detervived avablbire tied Mil-
jokontrollene, siger teamchef Lars Ame-

Team Bad under Kebenhavns Kom-

hard fysisk trening, og som ogsa kaldes
kroppens eget narkotikum.

Klaus. Slavensky er ilkke i tvivl om, at
hans daglige morgenbad styrker immun-
forsvaret. Det betyder ferre af de almin-
delige 'vintersygdomme' som lorkelelse
og Influenza, Han bruger ogsa det kolde
bad som forebyggelse, hvis derer optraek
til en musearni.

154 kan en ekstra tur i vandet tage deti
oplebet. Der er ogsd dem, som mener, at
vinterbadning er godt for gigtpatienters,
siger han,

Pas pa huden i gradis

EBide Bo Belhage og Klaus Slavensky frard-
der hjertepatienter at kaste sigud i vinter-
badning. Lider man af andre sygdomme,
erdetnoken god idé lige at konsultere le-

Klans Slavensky har i avrigt en rekke
praktiske rad til begynderne:

Badesko er godt til glatte badebroer og
stenet bund. En badehaette neds®tter risi-
koen for hovedpine som felge af medet
med det kolde vand. Men bad ellers ng-
gen - eventuelt i almindeligt badetej. En
badekibe til turen ned til vandet og tilba-
geernarmest et st Og hyis vi skulle g3
hen og fA isvinter, pas s3 pd grodisen. Den
kan skeere § huden, uden at man marker
detikulden.

53 er det hare med at komme i gang. El-
ler rettere sagt holde ud og fortsastte som-
IMErens svemmeture, selv om gennem-
snitstemperaturen for havvandet i sep-
temberifelge DMI kun ligger pa 15 grader.

De, som synes, at det er for koldt, eller
som maske slet ilke har veeret i vandet i
denne sommer, hvor badevandet aldrig
blev rigtig varmt, kan godt blive hjemme.
De degmmer nappe om at blive vinterba-
dere. De rgtige vikinger gleder sig til_
gengeeld til, at vandet bliver rigtig koldt.
Og hvorndrer det koldt nok?

Klaus Slavensky refererer denne defini-
tion pd den perfekte vinterbadstempera-
tur:

sNAE penis og testikler er lige lange, 53

er temperaturen perfekt. Hvordan skal

kvinderne sd male den? sperger du. De
ma tage en lup frem og kigge pa os an-
dreg.

inpe.methling@pol.di

lang, der tilfgjer, at det er er teknisk
spargsmal om badevandslkvalitet.

Hyis Miljpkontrollen siger god for det,
er det op til knmmunen at traffe beslut-

T

1 givet fald bliver der formodentlig tale
om en negleordning, hvor en forening
selv star for sikkerheden uden for seso-
nen - pa samme mdde som det er organi-
seret med foreningen Det Kolde Gys pa
Amager.

Den forening venter stadig pd en afls-
ser for badeanstalten Helgoland, der blev
revet ned 12004 i forbindelse med anlzg-
get af Amager Strandpark. Seneste nyt er,
at den farste pael til den nye badeanstalt
ventes banket i her iseptember. I mellem-
tiden holder Det Kolde Gys til paen plads
ned imere primitive facihteter ved Sund-
by Sejlkhab.



