KALLBADSEN KATEN Fysiska effekter av kallbad.

VOVVVVVY Jag blir piggare 76%
VVOVVVVV¥ Jag far mindre stressymptom och ett lugn i kroppen 75%
. . . . VYoV Det férbattrar mitt psykiska méende 69%
Kans l'a' av plggh et’ stressmins kn I ng OCh VoYV Jag far mer sillan férkylningar eller mindre sjukdomssymptom nér jag blir forkyld 44%
battre motstandskraft mot férkylningar VYVVVY Jag nollstaller kroppen 44%
ar de starkaste upplevda effekterna av :::' j""g o :é“re 3,6"/: o .
° ag soker den soclala samvaron med andra som badar %
regelbundet kallbadande. Men manga YyVV Jag far forbattrad blodcirkulation 31%
upplever ocksa en 6kad social samvaro YoV Jag blir mer fokuserad 30%
) VYV Jag blir av med smaérta 24%
bland aret-runt-badare. ¥ Jag forbattrar min dterhamtning efter traning 13%
D et é rn ég ra av s lU tS atS erna n é. r Vi Béde fysiska och psykiska hilsoeffekter lyfts fram i enkitresultatet. Respondenterna har fatt ange vilka olika effekter
. . de mérker av baden och vanligast &r att de svarande kénner sig piggare. Det psykiska méendet, med mindre
samman Stal,l,t kal,l,b ad sen kate Nn som stressymptom och *lugn i kroppen” 4r ocksa betydelsefulla effekter. Battre sémn anges av 36% som en effekt, och
. 44% upplever att de mer sillan far forkylningar eller lindrigare férkylningssymptom sedan de bérjat bada.
besvarades av 1160 aktiva kallbadare.

Definition av kallbad.

Personer som badar, kallduschar eller p& annat sitt exponerar
sig for kyla aret runt. Ett krav fér deltagande var att personen
exponerat sig for kyla pa négot av ovanstaende satt vid minst
10 tillfallen den senaste sdsongen (september—-mars 2020/21).
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De flesta badar minst en gang per vecka,

med tillgénglighet till hela 34%. En tiondel av de svarande badar
3 av 1 O badstege och bad brygga varje dag. 31% badar 2-3 géngeﬁr per veck:a u p pge I att d e
kan tinka sig att $ka 5 mil w £6r att kunna bada och 16% uppger att de badar nar de har tid. bo rjad e ka[[bad 9

eller mer for att kallbada. AMA utomhus aret runt. fOr mlnd re én

17 % ett ar sedan.

Kallbadsenkiten dr en undersékning gjord av Kallbad.nu. av kallbadarna Manga &r relativt nya
Enkatundersdékningen genomfordes infor kallbadssdasongen duschar kallt. som kallbadare.
2021/22. Totalt fick vi in 1160 svar, till 6verviagande del fran 63% badar i Nagot som tyder pa ett

kvinnor. Stérsta malgruppen som svarade var mellan 46-55 ar, snabbt vaxande intresse.

VTS sjoar och 63%
dar nastan 500 personer deltog.

badar i havet.

Komplett sammanstéllning av enkéten hittar du pa

kallbad.nu/kallbadsenkaten Dela girna men ange Kalla. Har ”badar” man kallt.

(Flervalsfraga)




