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For tre drsen bérjade -
Johanna Bjérksten basta efter
loptraningen. Resultatet? Hon
ar mjukare i kroppen, har
mindreontien gammal skada
och tal stress bifttre. Nu har
bastandet blivit en vana som
hon inte kan vara utan.

AV JENNY THORELL FOTC ELL LLIN




JOHANNA
BJORKSTEN
Alder: 32

Familj: Sambo
och tva barn.
Bor: | Stockholm.
Gor: Socionom.

- Tack vare
bastandet
aterhamtar jag
mig battre.
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'4\!% h'ﬁna"i naturen ; nagot som
Johanna Bjorksten, 32, alltid élskat.
Att vara utomhus i frisk luft och vackra
omgivningar ger henne energi som hon
inte far nagon annanstans. Men vidret
under de kalla manaderna brukade
stoppa hennes motivation och istillet
for att kiinna sig stirkt av triningen
blev hon nerkyld. Njutningen i att triina
utomhus forsvann.

Johanna bérjade fundera 6ver hur
hon skulle gora for
att kunna fortsitta
med utomhustra-
ningen och bestimde
sig for att testa
Hellasgarden i
Nackareservatet i
Stockholm, som hon
visste hade en bastu.
Johanna, som dr upp-
vuxen med bastubad, tinkte att en var-
mande avslutning pa triningspasset
kunde ge utomhustriiningen ett lyft.

- Jag borjade springa en slinga pa 3-5
kilometer, ofta med pannlampa och
broddar pa grund av det daliga vidret,
och direkt efterat gick jag in och satte
mig i bastun. Nir jag viil hade bor !;ul s
kunde jag inte sluta, jag tyc kte att jag
hade upptickt viirldens bista grej. Nu
kunde jag dntligen trana utomhus fast
det var kallt ute.

Nu har Johanna kombinerat utom-
hustraning med bastu i tre ar och har

i J ilsofordelar med
upptickten mingd hilse

varmen

*Jag varvar
verkligen ner
I varmen efter
en stressig
arbetsdag”

¢

— Det ir veckans hojdpunkt, helt
klart! Jag trinar pa utegymmet och sma-
fryser lite med vetskapen om att jag
snart ar i bastun. Att sitta dar ar avkopp-
lande och jatteskont. Jag varvar verkli-
gen ner efter en stressig arbetsdag och
efter ett triningspass nir pulsen ligger
pa topp. Det ir s skont att bara sitta sig
i den lugna, varma miljon.

Men det bista ir den effekt som vir-
men har pd Johannas kropp och 6mma
muskler.

— Jag far litt ont i
kroppen avatt vara ute "
och springa. Jag har en
gammal fotskada efier
ett tidigare benbrott, och
att sitta mig i bastun
mjukgor verkligen. @m
Jag tar en joggingtur
utan att basta efterit'e
det ont i foten och jag kan vara lite i')n
pa en del stillen, sa det ir verkligen
skillnad! ’

Pa senare tid har Johanna ibland
borjat byta ut sin lopning mot ett pass
pa gymmet inomhus och iven diir har
bastun hjilpt henne.

- Jag har testat gymtrining nagra
ganger och tack vare bastubadandet s3
vagar jag ta i mer, for att jag upplever an
Jag alerhimtar mig bittre, siager hon.

= Sa jag ar inte lika skraj (6r alt 1a i or-
dentligt. For iiven om jag kinner att det
gor lite ont sa blir jag mjuk och varm ;
bastun, och kinner inte att kroppen 6m-
mar nir jag gar hem.
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Har sitter

Johanna och

laddar for

ett kallbad.
 —

forts

*Jag vagar

Fér att fa ut dnnu mer av sitt bastande
brukar Johanna kombinera det med
kallbad. Nagot som hon siger ger henne
en dnnu mer positiv effekt in bara
varmen i sig.

— Forst varmer jag upp mig i bastun
och sedan hoppar jag i det kalla vattnet.
Det kickar igdng blodcirkulationen! Det
kanns som att det hjalper till att forbittra
hela dterhimtningen efter triningen och
att jag littare kan koppla av.

Vem tycker du ska testa att basta?

— Jag tycker det passar alla, men det jag
har markt ar att det hjilper stressade per-
soner valdigt
vdl, inklusive
mig sjalv. Jag

tai mer pa sressar av
gymmet, for T

jag aterhamtar
mig battre”

sdtter mig se-
dan i bastun
och andas ut
och far av-
koppling. Jag 4r i nuet och kan inte tinka
pa sa mycket annat.

Det enda Johanna tycker att man ska
tinka pa efter ett tréiningspass 4r att man
inte ska komma in i en varm bastu med
pulsen pa max.

— Kér jag for hart innan jag bastar sa
har jag fatt upp sa hég kroppsvirme att
det r jobbigt att sitta i bastun. S4 jag
springer inte milen innan bastun, for d4
ir jag for uttorkad. Jag skulle rekommen-
dera ett kortare men intensivt pass, dir
man inte kort helt slut p4 sig sjilv. ®

EXPERTEN:

Visste du att bastubad hjalper till att

oka muskelmassan, minskar risken
for hjartproblem och dessutom gér
dig lyckligare? Enligt 6verldkaren
Hans Hagglund blir du
bade starkare och friska-
re av att unna dig en
stund i bastun efter ndsta
traningspass.

® Tycker du att bastande ar forknip-
pat med en sommarkvall med en kall
6lihanden? Tink om.

Bastun, som idag finns pa de flesta
storre gymanlaggningar, ar faktiskt
minst lika viktig fér din hilsa som
spinningcykeln eller Iopbandet. Hans
Hagglund, 6verlakare och professor
vid Uppsala universitet samt
medicinsk radgivare till Svenska
Bastuakademien, berattar att
kroppstemperaturen stiger nar vi
bastar, men att det framfér alit ar
hudtemperaturen som hojs. Det leder
till manga valgorande halsoeffekter.
En av de storsta vinsterna ir att blod-
karlen vidgas for att vi ska kunna gora
oss av med varme och svett, vilket
leder till att vi svettas ut giftiga am-
nen ur kroppen. Samtidigt far vien
friskare hjdrt- och karlhalsa genom
bland annat 6kad hjartfrekvens.

= Det viframfér allt ser nar det
galler regelbundet bastande 4r att
man 6ver tid far sankt blodtryck och
en minskad belastning paartirerna
och hjartat. Nar du sitter i bastun
tranar du blodomloppet och karlen,
sd jag brukar siga att det 4r entyp
av karlgymnastik.

Vill du 6ka pa resultaten efter ett
traningspass? Sitt digibastun. En
nyligen publicerad studie pa kvinnor i
aldern 65-75 visade namligen att virme
efter traning okade bade muskelmassa
och muskelstyrka, Hans Hagglund be-
rattar att kvinnorna delades uppitre
grupper. Forsta gruppen tranade lagin-
tensivt och fick sedan en varmefilt dver
larmuskeln, andra gruppen tranade
med en higre intensitet, utan varme
efter, och tredje gruppen fick endast
varme pd benen utan traning.

- Studien visad
och far varme s3 :k::tr:i;::f: i

: assan
och du blir starkare. Dadr fragan om
f:let osksa galler bastu, pen studien ar
Inte gjord, men man kan spekulera i

— S bastar du dig frisk och stark

att lagintensiv traning med bastu ger ==

samma effekt.

Anledningen till att muskelmassan

okar och starks beror pa att varme

okar frisattningen av anabola hormo-
ner som bygger upp muskulatur. Hans

Hagglund menar att det borde funka
lika bra i bastun, och trots att studien
gjordes pa dldre kvinnor s& finns det
ingen anledning att tro att samma ef-
fekt inte géller dven fér yngre.
- Det borde vara minst lika effek-
tivt for yngre, som dessutom kan

trana hoginten-

sivt. Jagskulle — Nzr dy sitter
:"‘.a ”pp.m;"a i bastun tranar

vinnor i alla

dldrar att tréna du ’uD P bt‘Od
ochsedanbasta ©'1'OPPE -
for att faytter-  OCh kdrlen
ligare skjuts av

anabola hormoner i kroppen och 6ka
muskelstyrkan och muskeltillvaxten.
Hans Hagglund ndmner ocksa en

finsk studie som visade pa att medel-
dlders min som bastade regelbundet
halverade risken att do i hjart- och
karlsjukdomar. Risken f&r demens
samt for att utveckla hogt blodtryck
och lungsjukdomar sjonk ocksa be-
tydligt. Han tycker att det ar hog tid
att studera om de positiva effekterna
aven giller kvinnor, nagot som han ar
Overtygad om att de gor.
Hur lange ska vi sitta bastun for att
fa bista effekt?

= Jag rekommenderar att man
sitter i 10-15 minuter i 60-80 graders
varme, gir ut och duschar och upp-
repar detta tva till tre ganger. @

Fordelar meg bastubad | ;

® Starker immunférsvare
®Minskar risken far demens,
® Minskar risken forhjart-
och karlsjukdomar. =
® Minskar risken for -_ -
Iu[sgsjukdomar. =
® Okar muskelstyrkanoch =
Muskelmassan I kombination :
med tréning, ——=
* Minskar risken foratt

utveckla hogt blodtryck,

® Ger ett Okat endorfi; paslag
och minskar =

stress, - —




