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Det har skrivits och talats mycket om bastubadandets alla
fordelar for halsan. Av goda skal. Inget ar mer starkande
fysiskt an att svettas ordentligt pa djupet en gadng om dagen.
Spanningar forsvinner och musklerna slappnar av. Vi blir men-
talt avslappnade, aterhamtade och redo for nya utmaningar.

Det behovs bara ndgra fa minuter om dagen i bastun for att
bade ma och se battre ut. Kroppens svar pa hog, konstant
varme ar valdokumenterad och bevisad 6ver hela varlden.
Det ar anledningen till att allt fler Iakare rekommenderar
bastun och dess positiva effekter.

2. ATERHAMTNING EFTER TRANING

1. BATTRE KONDITION .
| de hdga temperaturerna i en traditionell Bastubad hjalper till att snabba pa aterhamt-

eller infrarod bastu, hettas huden upp och
kroppstemperaturen stiger. Som svar pa
den hogre temperaturen, utvidgas de ytliga
blodkarlen som ligger nara huden och pulsen
okar. Medicinsk forskning visar att pulsen
kan stiga fran 60—70 slag per minut till
110-120 i bastun (140-150 vid mer inten-
sivt bastande). Pulsen sjunker ofta under sin
normala niva efter att kroppen svalkats av
igen.'! Regelbundet bastande har visat sig
minska risken for alla typer av dodlighet, inte
minst hjartékommor, samt risken for stroke
och hogt blodtryck .

ningen efter traning, genom att lindra led- och
muskelsmarta och stoppa uppbyggnaden av
mijolksyra. Tillvaxthormonerna okar med 200—
300 procent efter ett bastubad, vilket bidrar till
att minska muskelfortvining. Resultaten kom-
mer fran en studie vid University of lowa."”

Tre veckor med bastubad efter traningen,
Okade tiden som manliga distanslopare
kunde springa innan de blev utmattade med
32 procent. Aven styrketraning gynnas av
regelbundet bastande genom forbattrad
aterhamtning och muskeltillvaxt da tillvaxt-
hormonerna blir fler.”

<23 3.SVETTAS UT GIFTER

Kroppens innertemperatur stiger pa grund av varmen i bastun och
kroppen borjar svettas for att kyla av sig. Svett bestar till 99% av
vatten, men att svettas ordentligt i bastun kan hjalpa till att mins-
ka nivaerna av bly, koppar, zink, nickel, kvicksilver och kemikalier."

4. MINSKAR RISKEN FOR ALZHEIMERS MED 65%

En studie som bedrevs under 20 ars tid med over 2 300 deltagare
vid Ostra Finlands universitet av dr Jari Laukkanen med kollegor,
visade att regelbundna bastubad (4-7 ganger i veckan) i 80 grader
i 19 minuter sanker risken for bade Alzheimers och demens.
Studiens kontrollgrupp anvande sallan eller aldrig bastu

(0-1 gang i veckan).

5. LATTAR PA STRESSEN

Att bada bastu kan hjalpa kroppen och huvudet att hantera stress
och minska risken for depression och andra psykiska problem.
Bastandet ger forbattrad kondition, vilket i sig ocksa bidrar till att
minska depression och angest.

fz 6. GER DJUPARE SOMN

Forskning visar att somnen kan bli djupare och mer avslappnad
som resultat av bastubadande. Endorfinnivaerna i kroppen hojs
i bastun och nar de sedan sjunker langsamt blir det en nyckel till
att somna gott.

7. MOTVERKAR SJUKDOM

Medicinsk forskning visar att bastande markant minskar forkyl-
ningar och influensa. Nar kroppen exponeras for varme och
anga (som i en traditionell bastu), produceras vita blodkroppar
snabbare, vilket hjalper till att bekampa sjukdomar och ta dod
pa virus. Bastun kan ocksa lindra obehagliga forkylnings- och
allergisymptom som nastappa.




-Efnhg‘t me
kan en mattligt tranad person svettas bort 500 gram under ett

dicinsk forskning frén USA:s armé (Ward Dean, M.D.),

enda bastubad och gora av med nastan 300 kalorier. Kroppen
konsumerar kalorierna pa grund av att hjartaktiviteten okar, vilket
kraver mer syre och kroppen borjar dd omvandla fler kalorier till
anvandbar energi.”

9. RENGOR HUDEN

Nar kroppen svettas pa djupet, rengors huden och déda hudceller
ersatts. Svetten skoljer bort bakterier fran hudens yttre skikt och
fran svettkanalerna. Den har rengoringen av porerna har visat sig
forbattra cirkulationen i kapillarerna (de sma blodkarlen) och ge
huden en mjukare kansla.

10. SOCIALT OCH AVKOPPLANDE

De sociala fordelarna med bastun kanske inte ndmns sa ofta,
men de ar riktigt viktiga. Bastun kan vara en privat, personlig sfar
for avkoppling och ensamhet. Men den kan ocksa vara en lugn
plats att umgéas med familjen och vannerna.

11. DET AR SKONT
Den kanske allra viktigaste anledningen att basta — det ar helt enkelt skont!
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