Kalla bad

Hilsoeffekterna av kryoterapi (olika typer av kylbehandling sdsom bad, dusch, fotbad, barfota
pa kallt underlag, regelbundenhet rekommenderas for att upprétthalla effekten) ér stdrkande
bade mentalt och fysiskt. Hir nedan listar vi nagra av effekterna;

e Hojd stresstolerans (en fantastisk vaccination mot vardagsstress 0 N
e Minskad oro/dngest/depressionssymptom

e Mindre virk och smérta

e Ligre blodtryck

e Stirkt immunforsvar/minskar antalet infektioner

e Minskar avsevirt negativa tillstdnd sdsom nedstdmdhet, trotthet, spanningar, irritation,
déligt minne, daligt humor etc medan tillstdnd av energi, aktivitet och livlighet 6kar

e Minskad risk for diabetes och dvervikt (6kning av brunt fett som bl a branner det vita
fettet)

e Bittre andning, somn och somnrytm, 6kad koncentrationsforméga

e Omedelbara kickar och kénslor av flow, lycka och eufori upplevs dé
signalsubstanserna endorfin och dopamin frisétts

e Langvariga kickar och kénslor av att vi kdnner tillit och kan glédjas tillsammans med
andra fir vi genom att signalsubstanserna serotonin och oxytocin frisétts

Fakta hamtad fran Kalla bad (Akademibokhandelns favorit)
Skriven av Linda Ahlgren & Linda Vagnelind
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