| INSTRUKTIO

Utrusta dig med bad-
drakt, huvudbonad,

skor och om du sa

Simma inte ensam.

Varm upp innan du doppar dig i vattnet,

till exempel med en kort traning. Om du

gar direkt fran bastun till vattnet, lat
kroppen svalna av innan du simmar.

Borja med korta dopp och oka simtiden enligt
egen kansla, hoppa inte i vattnet och undvik
att blota ner huvudet.

Bada inte nar du ar sjuk eller paverkad av
alkohol. Om du tvivlar pa om vinterbad ar
ratt for dig, prata med din lakare forst.

onskar, med handskar.

Ror dig lugnt,
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eftersom gﬁngvé’gar
och trappor kan

vara hala.

\ \\f Andas lugnt medan
du ar i vattnet. Det kalla
vattnet kan initialt orsaka
é tyngre andning.

Varm upp i Iugn och ro

och drick nagon varm
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Njut av de goda halsoeffekterna av vinterbad

dryck efter vinterbadet. J

medan du lyssnar pa din kropp. Aven barn kan

prova vinterbad i vuxnas sallskap.
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Varm upp innan du doppar dig i vattnet,
till exempel med en kort traning. Om du
gar direkt fran bastun till vattnet, lat 0

kroppen svalna av innan du simmar.

Varm upp i lugn och ro
och drick négon varm s
dryck efter vinterbadet.

Borja med korta dopp och cka simtiden enligt
egen kansla, hoppa inte i vattnet och undvik
att blota ner huvudet.

Njut av de goda halsoeffekterna av vinterbad
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Bada inte nar du ar sjuk eller paverkad av prova vinterbad i vuxnas sallskap.

alkohol. Om du tvivlar pa om vinterbad ar
ratt for dig, prata med din lakare forst.
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