NATUR & ARSTIDER

Badkultur i Sverige: fran sommarsim till iskallt

vinterbad

Berattelse

Ett land fullt av vatten

Sverige ar ett land med ovanligt mycket vatten. Har finns tusentals sjoar och langa kuster mot
havet, och néstan ingen bor sérskilt 1dngt fran en strand. Darfor 4r det inte konstigt att bad har en
sjalvklar plats i manga méanniskors liv. Nar sommaren och virmen kommer soker sig manga till
vattnet for att simma och svalka sig. Att ta ett dopp en varm dag kostar oftast ingenting, och det ar

nagot som bade barn och vuxna kan gora tillsammans.

Allemansriatten och var man far bada

En viktig anledning till att det &r sa enkelt att bada i Sverige ar allemansratten. Den ger dig ratt att
bada néstan Overallt i hav, sjdar och vattendrag, sa lange du visar hénsyn till naturen och till andra
manniskor. Men det finns granser som ar bra att kinna till, sirskilt om man ar ny i Sverige. Du far
inte bada eller ga i land inom hemfridszonen, alltsd nira nagons bostads- eller fritidshus. I
naturreservat och i omraden som skyddar faglar eller silar kan det dessutom finnas sérskilda regler.
En annan lag, strandskyddet, ser till att allminheten far tillgang till strainderna vid hav, sjéar och
vattendrag, s att de inte byggs igen och stangs for andra.

Ar vattnet rent och hur kallt dr det?

Manga som ar nya i Sverige undrar om vattnet dr rent nog att bada i. Under badsidsongen tar
kommunerna prover pa vattnet vid manga badplatser for att kontrollera bakterier. Havs- och
vattenmyndigheten ger vigledning och samlar in informationen, och bade provresultaten och
badtemperaturen visas pa myndighetens webbplats. Det betyder att du ofta kan ta reda pa i forvig
om en badplats har bra vatten. Temperaturen i vattnet varierar mycket i Sverige. P4 sommaren kan
den vara riktigt skon, men pa vintern kan vattnet bli s kallt att det fryser till is. SMHI ger
information om temperatur och véder, vilket &r till hjalp bade f6r den som vill simma och fér den

som vill bada iskallt.

Bastun och ordet bakom

Badkultur i Sverige handlar dock inte bara om att simma i en sjo pa sommaren. Manga tycker
mycket om att bada bastu, alltsa att sitta i ett litet, varmt rum och svettas. Ordet “bastu” har en
intressant bakgrund. Det dr en sammandragning av det dldre ordet “badstuga”, som helt enkelt
betyder bad och stuga. Forr betecknade ordet en liten stuga for svettbad. Att bada bastu ar sarskilt
starkt forknippat med Finland, men det forekommer i hela Norden. Exakt var bastun en gang
uppstod ar delvis omdiskuterat, sa det ar klokt att inte vara alltfor tvarsédker om den saken. Det man
daremot kan sédga ar att bastun i Sverige ofta kombineras med ett snabbt dopp i kallt vatten direkt

efterat.
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Kallbad och vinterbad

Just kombinationen av varm bastu och kallt vatten leder oss till en vana som blivit allt mer popular:

vinterbad och kallbad. Att bada i kallt vatten &r egentligen ingen ny idé. Sa kallade kallbadhus,

alltsa byggnader byggda for bad i kallt vatten, har funnits i Sverige sedan 1800-talet, och det sdgs

att de delvis vixte fram av hygienskél i stiderna. Under de senaste dren har intresset vuxit pa nytt,

och manga ménniskor hoppar nu i iskallt vatten &ven mitt i vintern. En del berattar att de mar bra

av det och att det ger energi. Det finns pastaenden om att kallbad skulle vara nyttigt for till exempel

cirkulationen, stressen eller immunforsvaret, men har ar det viktigt att vara forsiktig. Det

vetenskapliga underlaget varierar, och forskarna &r inte eniga. Darfor ar det sdkraste att sdga att

manga upplever att det kdnns skont och pirrigt, snarare dn att havda att det &r bevisat nyttigt.

Oavsett vad forskningen visar har bad blivit en del av hur manga i Sverige umgas, ror pa sig och

njuter av naturen — aret om.

Ordlista

ORD

svalka sig
dopp
allemansratten
hénsyn
hemfridszon
strandskydd
badsésong
prov
sammandragning
svettas
omdiskuterad
kallbadhus

vetenskapligt underlag

FORKLARING

gora sig sval, t.ex. genom att bada nir det dr varmt
ett kort bad; att snabbt gé ner i vattnet

rdtten att vistas i naturen i Sverige, med héansyn

att tinka pa andra och inte skada eller stora
omradet nira ndgons hus dar man inte far bada eller ga i land
en lag som ger allméinheten tillging till stranderna
den tid pa aret dd man badar utomhus

en liten miangd som man undersoker, t.ex. av vatten
ett ord som blivit kortare, t.ex. “bastu” av “badstuga”
att bli vat av svett, t.ex. i virme

nagot som man inte ar helt 6verens om

en byggnad gjord for bad i kallt vatten

det som forskningen har visat och kan stodja sig pa
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Lasforstdelsefrdgor

1.

10.

Varfor har bad en sa sjélvklar plats i ménga svenskars liv enligt texten?

1. For att det ar forbjudet att bada inomhus.
2. For att det finns mycket vatten och nistan ingen bor langt fran en strand.

3. For att staten betalar alla som badar.

. Vad ger allemansréatten dig ratt att gora?

1. Att bygga ett hus var som helst vid stranden.
2. Att bada néastan 6verallt i hav, sjoar och vattendrag, med héansyn.

3. Att bada néra andras hus nér du vill.

. Var far man inte bada?

1. Vid en allmén badplats.
2. I en stor sjo mitt ute i naturen.

3. Inom hemfridszonen, nira nagons bostads- eller fritidshus.

. Vad betyder ordet “sammandragning” i texten om ordet bastu?

1. Ett ord som har blivit langre.
2. Ett ord som har blivit kortare av tva ord, “bad” och “stuga”.

3. Ett ord som kommer fran ett annat land.

. Stimmer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Kommunerna tar prover pa vattnet vid manga badplatser under badsésongen.
2. Vattentemperaturen i Sverige dr densamma hela aret.

3. Strandskyddet ska ge allmanheten tillgéng till strdnderna.

. Stimmer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Kallbadhus har funnits i Sverige sedan 1800-talet.
2. Forskarna éar helt eniga om att kallbad ar nyttigt.

3. Vinterbad ar den vanligaste sporten i Sverige.

. Forklara med egna ord var ordet “bastu” kommer ifran.

. Texten skriver att det ar “delvis omdiskuterat” var bastun en gang uppstod, och att man ska vara

forsiktig med pastdenden om kallbadets hilsoeffekter. Vad vill texten visa med sddana ord, och

varfor ar det klokt att skriva sa?

. Varfor kan det vara bra att veta att kommunerna provtar vattnet och att resultaten visas pa en

webbplats? Svara med stod i texten.

Texten sdger att manga “upplever att det kdnns skont” att vinterbada, men hévdar inte att det ar

bevisat nyttigt. Vad ar skillnaden mellan dessa tva sétt att skriva, tror du?
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11. Varfor kan man saga att badkultur i Sverige handlar om hela aret och inte bara om sommaren?

Svara med stod i texten.

12. Vad tror du kan vara svért eller ovant med svensk badkultur fér ndgon som ar ny i Sverige?

Motivera ditt svar.

1
i
3
4.
5
6
7

10.

11.

12.

Facit

. 1. For att det finns mycket vatten och néstan ingen bor langt fran en strand.
. 1. Att bada néstan overallt i hav, sjoar och vattendrag, med hénsyn.

. 1. Inom hemfridszonen, nidra nagons bostads- eller fritidshus.

1. Ett ord som har blivit kortare av tva ord, “bad” och “stuga”.

. 1. ja b) nej (temperaturen varierar mycket, fran skon pa sommaren till is pa vintern) c) ja
. 1. jab) nej (texten sdger att forskarna inte &r eniga) c) det star inte i texten

. Exempel pa svar: Ordet “bastu” ar en kortare form av det dldre ordet “badstuga”, alltsd bad

och stuga, som forr betydde en liten stuga for svettbad.

. Exempel pa svar: Texten vill visa att vissa saker inte ar sdkert bevisade. Det &r klokt att

skriva sa for att inte sprida ndgot som ett faktum nir man egentligen inte vet, alltsi att vara
arlig och kallkritisk.

. Exempel pé svar: Da kan man i forvég ta reda pa om vattnet ar rent och har bra temperatur,

sa att man kan vélja en trygg badplats.

Exempel pa svar: “Manga upplever” beskriver vad manniskor kdnner, vilket kan vara sant
utan att vara bevisat. “Bevisat nyttigt” skulle vara ett starkare pastdende om ett faktum.

Texten véljer det forsiktigare séttet eftersom forskningen inte ar enig.

Exempel pa svar: P4 sommaren badar man i sjoar och hav, men manga badar ocksa bastu
aret om och vinterbadar i kallt vatten pa vintern. Darfor padgar badkulturen hela aret.

Exempel pa svar: Det kan vara ovant att vattnet ar sa kallt, eller att reglerna kring var man
far bada (hemfridszon, naturreservat) skiljer sig frdn hemlandets. Ocksé att kombinera het

bastu med kallt vatten kan kannas frammande.

Bedom oOppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

Texten lampar sig for arbete med natur och arstider, allemansrétten och enkel kallkritik kring

héilsopastdenden. Tema: hur vatten och bad ar en del av vardagen i Sverige aret om, och hur man

markerar osidkerhet i spraket. Flera fragor (8, 9, 10, 11, 12) kréver inferens och att eleven vager samman

olika delar av texten. Lyft gdrna hur texten skiljer pa fakta (allemansritten, strandskyddet,

kommunernas vattenprover) och osédkra eller omdiskuterade uppgifter (bastuns ursprung, kallbadets

halsoeffekter). Bra utgangspunkt for att jamféra med bad-, bastu- och vattenvanor i elevernas egna

lander.
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Diskussionsfragor

* Hur ser badkulturen ut diar du kommer ifran? Badar man i hav, sjoar, floder eller mest inomhus,
och finns det bastu eller varma bad?

* I Sverige far man bada néstan 6verallt tack vare allemansratten, men med vissa regler. Vad tycker
du ar bra med en sddan rittighet, och vad kan vara svart?

» Manga séger att de mar bra av vinterbad, men forskningen &r inte séker pa héilsoeffekterna.
Varfor tror du att vanor sprids dven nér nyttan inte ar bevisad, och hur kan man tanka kéllkritiskt
om det?

* Texten beskriver bastun och det kalla doppet som ett sitt att umgas och njuta av naturen. Vilka
platser eller vanor far médnniskor att umgas dar du kommer ifran?

* Skriv (6-8 meningar): Skriv en kort text om vatten, bad eller en liknande vana fran ditt eget liv.
Forklara vad man gor, med vem och varfor det betyder nagot for dig.

Kéllor och faktagranskning

o Naturvadrdsverket — Allemansratten p% vatten: https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/allemansratten/sa-
gor-vi-allemansratt/pa-vatten/

e Havs- och vattenmyndigheten - Badplatser och badvatten (vattenprov, badtemperatur): https://
www.havochvatten.se/badplatser-och-badvatten/vattenprov-badtemperatur/vattentemperatur-och-kvalitet-pa-
badvatten-pa-vastkusten.html

e SMHI - Temperatur i havet: https://www.smhi.se/kunskapsbanken/oceanografi/haven-runt-sverige/temperatur-i-
havet

e SAOB (Svenska Akademiens ordbok) - uppslagsorden BADSTUGA/bastu: https://svenska.se/saob/?sok=BADSTUGA

e Institutet for sprak och folkminnen (Isof) - om bastu- och badtraditioner i Norden: https://www.isof.se

Faktagranskad mot ovanstdende kéllor i juni 2026. Nyckelfakta: Allemansratten ger ratt att bada nastan verallt i hav, sjdar
och vattendrag, s& lange man visar hansyn till natur och andra ménniskor (Naturvardsverket). Man far inte bada eller g8 i
land inom hemfridszonen, alltsd ndra ndgons bostads- eller fritidshus, och i naturreservat och fagel- eller salskyddsomraden
kan s&rskilda regler galla. Strandskyddet ger allménheten tillgéng till strander vid hav, sjdar och vattendrag. Under
badsédsongen provtar kommunerna vattnet vid m&nga badplatser fér bakterier; Havs- och vattenmyndigheten ger
véagledning och samlar informationen, och resultat och badtemperatur visas p& myndighetens webbplats.
Vattentemperaturen varierar mycket i Sverige - fran skdna badtemperaturer pa8 sommaren till s kallt vatten att det fryser
till is pa vintern (SMHI). Ordet “bastu” &r en sammandragning av det &ldre ordet “badstuga” (bad + stuga) och betecknade
ursprungligen en liten stuga for svettbad (SAOB). Att bada bastu ar sarskilt starkt forknippat med Finland men férekommer i
hela Norden, och i Sverige kombineras bastun ofta med ett dopp i kallt vatten (Isof). Kallbadhus har funnits i Sverige sedan
1800-talet, och vinter- och kallbad har blivit allt mer populart pd senare dr. OSAKERHET/MYTER: P3stddda hélsoeffekter av
kallbad/vinterbad (pa t.ex. cirkulation, stress eller immunférsvar) beskrivs forsiktigt i texterna (*manga upplever”, “det
sags”), eftersom det vetenskapliga underlaget varierar. Exakta artal for enskilda kallbadhus och formuleringar som “200-3rig
tradition” kommer framst fran kallbadhusens egna webbplatser och turistsidor, inte fran myndighetskallor, och anges déarfor
inte som fakta. Bastuns &ldsta ursprung och spridning i Norden &r delvis omdiskuterad, sa texterna undviker tvarsakra
pastdenden om “var bastun uppfanns”. Att badvattenkontrollen bygger pa EU:s badvattendirektiv ar troligt men har inte
bekraftats mot Havs- och vattenmyndighetens féreskrifter och skrivs darfor inte ut.

Berattelser om svenskar - laromedel for svenska som andrasprak. Skapat inom Laromedelsprojektet. Senast uppdaterad
2026-06-25.
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