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Det gode liv: Det er nu, du skal
springe ud som vinterbader
En fantastisk varme og lang sommer har betydet, at
badevandstemperaturen er højere end normalt på dette tidspunkt af
året, så går du med et ønske om at tilføje titlen vinterbader til din
sociale identitet, får du i år hjælp af naturen til en lidt mildere start

Camilla Grønnegaard Christoffersen 
indehaver af Sundhedsværkstedet 

Jeg er en af dem. I år vil jeg blive ægte vinterbader. Utroligt ofte har jeg hørt begejstrede venner og
bekendte fortælle, hvor fantastisk det er at vinterbade og hvordan de opnår en nærmest zenagtig
tilstand og en fantastisk følelse i hver en fiber af kroppen, og jeg ved, hvor få sygedage de har. Den
klub af velvære vil jeg også være en del af.

"Vinterbadning udløser endofiner og godt humør. Husk dog at pakke dig godt ind i tykke trøjer og varme støvler," lyder
det i denne uges DET GODE LIV. Foto: Sundhedsværkstedet

Det er ikke første gang, ønsket har meldt sig. Jeg har taget tilløb i flere år til at blive begejstret
vinterbader. Et år fortsatte jeg badningen til midt i oktober.

Andre år har jeg taget et par vanvidsdyp i Øresund nytårsaftensdag, men for at være ærlig har det
alle været enkeltstående begivenheder, og det har ikke kvalificeret mig til titlen som vinterbader.

LÆS OGSÅ (HTTP://GENTOFTE.LOKALAVISEN.DK/NYHEDER/2018-09-06/-DET-GODE-
LIV-DU-ER-PLUS-40-OG-V%C3%A6GTEN-STIGER-3072835.HTML)

DET GODE LIV: Du er plus 40, og vægten stiger (http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-09-
06/-DET-GODE-LIV-Du-er-plus-40-og-v%C3%A6gten-stiger-3072835.html)

Hvis du skal kunne vænne dig til vinterens kolde vandtemperaturer, er det en god idé at springe
jævnligt i bølgerne fra nu af. Foto: Sundhedsværkstedet
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I år skal det lykkes. Jeg ved af erfaring, at motivationen ikke kan gøre det alene. Der skal en plan til
for at undgå, at det bliver endnu et mislykket forsøg. Den plan bygger jeg op om et hvad, hvorfor og
hvordan. Den skal være realistisk, målbar og have tid til at lykkes.

SYNES DU OM ARTIKLEN? KLIK PÅ LINKET OG TILMELD DIG VORES NYHEDSBREV
(/NYHEDSBREV)

Tænk dig om
Jeg begynder med at læse om vinterbadning og finder hurtigt ud af, at sikkerhed fylder en stor del.
Man skal tænke sig godt om og forberede sig.

Jeg rådfører mig også med to seje kvinder, som begge er medlemmer af en klub for vinterbadere, for
at høre, hvordan de kom i gang og for at se, om jeg kan bruge deres taktik.

Hanne på 62 år har været vinterbader i otte år og fortæller med stor begejstring i stemmen, hvordan
dagen helt enkelt bliver bedre efter det kolde dyp. Badningen er blevet en del af en livsstil, og Hanne
nyder at 'tage hul på dagen' gennem badning.

"Lyset giver mig roen, og jeg fylder mig op med god energi til dagen," siger hun.

Hanne anbefaler også at komme i gang nu, så kroppen langsomt kan vænne sig kulden.

"Hvis ikke du har adgang til en sauna, så gå hjem og tag et varmt bad efter badeturen, så du ikke er
kold i flere timer efter. Bad også hyppigere i sensommeren - jeg bader selv hver dag i øjeblikket, for
om vinteren bliver det kun til 1-2 gange om ugen," fortæller Hanne.

Væk endorfinerne
En anden viking, Julie på 42 år, blev vinterbader for to år siden. Hun startede 1. september. Den
første måned undgik Julie saunaen for at vænne sig til kulden, men forstod på det tidspunkt stadig
ikke, hvad det var for et rush, de andre vinterbadere beskrev så levende. Efter et par måneder, hvor
kulden gradvist kom listende, så kom det; suset og glæden ved det kolde gys.

"Det er skønt at bruge vejret og nyde årstiderne, og man føler sig mere som en del af årstiderne, når
man mærker vandet og de skiftende temperaturer," fortæller hun.

Julies bedste råd er at finde en makker, du kan bade med; ikke kun af sikkerhedsmæssige årsager,
men også for det sociale. Det er dejligt at opleve sammen med andre, men du skal være
vedholdende, fordi det tager tid at vænne sig til en ny aktivitet i kalenderen.

"Det er virkelig værd at vente på, fordi det er så dejligt, det tager ikke ret lang tid at bade og i øvrigt
er det en sund 'egen-tid' i en travl hverdag," siger Julie.

Helt enkelt, så er jeg overbevist om, at det handler mest om at tage sig sammen og bare gøre det.
Alle de erfarne understreger, at man aldrig vil fortryde det.

Vinterbadning udløser endorfiner og godt humør. Husk dog at pakke dig godt ind i tykke trøjer og
varme støvler.

Vejen til succes
Inspireret af mit eget arbejde og den information, jeg nu har indsamlet, så ved jeg, at planen er
vigtig, fordi alle nye vaner kræver tid og gentagelse, før der er en vane. Jeg skal bade flere gange om
ugen de næste mange måneder.

Derudover skal jeg koble gode tanker til projektet. Jeg skal tænke vinterbadning som en positiv
aktivitet, der giver mig velvære. Og ikke fokusere på det umiddelbare ubehag fra kulden. Dernæst
skal jeg alliere mig med andre og sammen få lagt badningen ind i kalenderen flere gange om ugen.
Helst efter en løbetur. Jeg vil også skrive mig på venteliste hos en af klubberne i kommunen.

Alt sammen små skridt, som til sammen og med tiden vil berettige mig til titlen 'Vinterbader'.
Publiceret 11 September 2018 08:47
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