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Turun avantouimarit 'y, TURUN AVANTOVIMARIT
forening for vinterbadare

e FOreningen skoter verksamheten,
— start 1955, officiell férening 1957
— medlemmar omkring 900, alla aldrar representerade, kvinnor 65%
— besokare sakert 6ver 2000, unga avsevart mera senaste aren

— Over 50% av besOkarna ar icke medlemmar
— besoOk per dag 150-250
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TURUN AVANTOVIMARIT

Ny bastu 2005, byggd med talkokrafter
— fOreningen har byggt och ager bastun
— ung. 50 % av kostnaderna gjorda med talkokrafter
— 1 bastun ryms ungefar 80 personer samtidigt
— bastun varms med olja 6 dagar | veckan

— bastun ar 6ppen fran september till slutet av maj for
vinterbadarna

— pa sommaren ar bastun oppen for simstranden,
staden hyr

— dessutom finns det en konditionssal i bottenvaningen
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— simmandet ger en skon kansla
— tillaggshormonerna ger beroende som i idrotten

— det kalla vattnet framkallar naturligt kortisol som ger
lindring mot smarta och vark

— kallbad ger battre motsandskraft t.ex. mot flunssa

— hjalper mot stress och depression

— reumatismens forlopp avstannar, symptomen minskar
— lindring for astmatiker

— blodcirkulationen blir battre, kalla hander och fotter
blir varmare

— nar man utsatter sig for kallt skall man dock hora pa
sin kropp, for alla passar inte kyla
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« Kalla vattnets inverkan Ly ==

TURUN AVANTOVIMARIT
— hudens temperatur sjunker, pulsen sjunker och

blodtrycket stiger markbart
— att utsattas for kyla ar en stor stress for var kropp

— nar man upplevt det kdnns andra "tryck" mindre an
forut

— produktionen av serotonet, som ger behagkansila,
Okar

— stresshormonet noradrenalin gor en pigg, | synnerhet
om vaken kombineras med bastu

— kroppen far 6kad kortisolproduktion




— sjalvskott terapi for dem som lider %W Ml
av depression TURUN AVANTOVIMARIT

— kroppen skyddar i kallt till forst hjarnan och sedan
hjartat och njurarna. Som en f6ljd av vinterbad bildas
kring dessa organ och stora blodadror s.k. brunt fett,
eller celler som férbranner matfetterna direkt till
varme

— ocksa blodcirkulationen 6kar, &Amnesomséttningen i
vavnaderna blir snabbare, aldrandet gar
langsammare och huden halls mera elastisk. Du ser
Inte bara yngre ut utan ditt "holje" ar faktiskt yngre an
du ar

— minskar blodkoagulering och salunda risken for
blodpropp

— ingen overraskning att ocksa det sexuella aktiviteten
stimuleras, bade hos kvinnor och man
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FOr vem passar simmandet? L —ee

. -.. . TURUN AVANTOVIMARIT
om man vet om en sjukdom, hjart-

eller blodkarlsstérning, skall man konsultera lakare
de flesta fastnar pa kroken

Hur simmar man?

grundregel har varit: FOrst | vattnet, sedan |
bastun, dock inget tvang

hur lange skall man simma, endel simmar 30 sek,
andra bara doppar sig

endel simmar helt utan bastu, t.0.m. 2 ganger per
dag

om man vill simma utan bastu kan medlem skaffa
egen nyckel

endel anvander handskar och skor vid simning
var och en gor som det kanns bast
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Bastubadet? TURUN AVANTOVIMARIT
— bastun ar varm 6 dar 1 veckan, ej ti. To endast for
medlemmar

— de flesta gar manga ganger i bastun, 3-7 ganger,
nagon mycket mera
— i bastun anvander man baddrakt, nagon ocksa

mossa. Mossan ar en kvarleva fran heta vedeldade
bastun da haret "brann” for folk, inte for kylans skull

— social upplevelse

— bastun och simningen ar ocksa viktig som en social
handelse, | synnerhet for pensionarer

— pa bastulaven ar sorlet ganska ofta hogt, i alla fall nar
antalet personer ar 30-40 eller mera

— mangen har sin ordinarie tid for att traffa samma
manniskor
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Hur skall man borja? SHE—= ===
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— starta av egen fri vilja!

— kvinnorna kommer ofta som grupp, fran
samma arbetsplats, fran samma gata

— mannen kommer forsta gangen med en
kamrat som redan simmar

— svaraste beslutet gors alltid pa bryggan
— pulsen &r som hogst da det beslutet tas

— man kan starta bade pa vintern och pa
hosten, det har ingen betydelse
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