NATUR & ARSTIDER

Fran sommarsjo till iskallt vinterdopp

Berattelse

Sverige ar ett land med mycket vatten. Hér finns tusentals sjoar och langa kuster mot havet. Nar
sommaren kommer soker sig manga méanniskor till vattnet for att bada och simma. Att ta ett dopp
en varm dag ar en sjélvklar del av sommaren for ménga, och det kostar oftast ingenting.

En viktig anledning till att det &r sa latt att bada i Sverige &r allemansrétten. Den ger dig ratt att
bada néstan Overallt i hav, sjdar och vattendrag, sa lange du visar hénsyn till naturen och andra
manniskor. Det finns 4ndé grinser. Du fér inte bada eller ga i land inom hemfridszonen, alltsd nira
nagons bostads- eller fritidshus. I naturreservat och i omraden som skyddar faglar eller sélar kan det
ocksa finnas sérskilda regler. Strandskyddet &r en annan lag som ser till att allménheten far tillgang

till strinderna vid hav, sjoar och vattendrag.

Ar vattnet d& rent nog att bada i? Under badsidsongen tar kommunerna prover p& vattnet vid manga
badplatser for att kontrollera bakterier. Havs- och vattenmyndigheten ger viagledning och samlar in
informationen, och bade provresultat och badtemperatur visas pd myndighetens webbplats.
Vattentemperaturen varierar mycket i Sverige. P4 sommaren kan den vara skon att bada i, men pa

vintern kan vattnet bli sa kallt att det fryser till is. SMHI ger information om temperatur och véder.

Men badkultur i Sverige handlar inte bara om sommaren. Manga tycker om att bada bastu, alltsa att
sitta i ett litet, varmt rum och svettas. Ordet “bastu” &r faktiskt en sammandragning av det dldre
ordet “badstuga”, som betyder bad och stuga, och ordet betecknade forr en liten stuga for svettbad.
Att bada bastu ar sarskilt starkt forknippat med Finland, men det forekommer i hela Norden. I

Sverige kombineras bastun ofta med ett snabbt dopp i kallt vatten.

Pa senare ar har vinterbad och kallbad blivit allt mer populart i Sverige. Att bada i kallt vatten ar
ingen ny idé. Sa kallade kallbadhus, alltsa byggnader for bad i kallt vatten, har funnits i Sverige
sedan 1800-talet, och det sigs att de delvis vixte fram av hygienskal i stiderna. Manga som
vinterbadar i dag séger att de mar bra av det. Det finns pastdenden om att kallbad &r nyttigt for
kroppen, men man bor vara forsiktig med sddana sékra slutsatser, eftersom forskningen inte ar helt

enig. Det sdkraste man kan sdga ar att manga upplever att det kdnns skont och pirrigt att hoppa i.

Ordlista
ORD FORKLARING
dopp ett kort bad; att snabbt ga ner i vattnet
allemansratten rétten att vistas i naturen i Sverige med hansyn
héansyn att tdnka pa andra och inte skada eller stora
hemfridszon omradet nira ndgons hus ddr man inte far bada eller g i land
strandskydd en lag som ger allméinheten tillging till stranderna
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ORD

badsésong

prov
sammandragning
svettas

vinterbad

FORKLARING

den tid pa aret dd man badar utomhus

en liten mingd som man undersoker, t.ex. av vatten

ett ord som har blivit kortare, t.ex. “bastu” av “badstuga’
att bli vat av svett, t.ex. i virme

att bada i kallt vatten pa vintern
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Lasforstdelsefrdgor

1. Vilken lag gor det latt att bada pd manga platser i Sverige?

1. Strandlagen om batar.
2. Allemansratten.
3. Hemfridslagen.

2. Var fir man inte bada enligt texten?

1. I en stor sjo mitt i naturen.
2. Nara nagons bostads- eller fritidshus, inom hemfridszonen.
3. Vid en allmén badplats.

3. Varfor tar kommunerna prover pa vattnet vid badplatser?

1. For att rdkna hur manga som badar.
2. For att kontrollera bakterier och se om vattnet ar bra att bada i.
3. For att mata hur djupt vattnet ar.

4. Var kommer ordet “bastu” ifran enligt texten?

1. Det d4r en sammandragning av “badstuga”.
2. Det kommer fran engelskan.
3. Det ér ett helt nytt ord.

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

1. Vattentemperaturen i Sverige ar likadan hela aret.
2. Kallbadhus har funnits i Sverige sedan 1800-talet.
3. Att bada bastu forekommer i hela Norden.

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

1. Vinterbad har blivit mer populart pa senare ar.
2. Forskningen ér helt enig om att kallbad ar nyttigt.
3. De flesta svenskar vinterbadar varje vecka.
7. Texten skriver att “man bor vara forsiktig” med pastaenden om att kallbad &r nyttigt. Varfor

skriver texten sd, tror du?

8. Varfoér kan man saga att badkultur i Sverige inte bara handlar om sommaren? Svara med stod i

texten.
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Facit

. Allemansrétten.

. Ndra nagons bostads- eller fritidshus, inom hemfridszonen.

. For att kontrollera bakterier och se om vattnet ar bra att bada i.
. Det dr en sammandragning av “badstuga”.

. nej (temperaturen varierar mycket, fran skon pa sommaren till is pa vintern) b) ja c) ja

o v A W b=
T S

. ja b) nej (texten séger att forskningen inte &r helt enig) c) det star inte i texten (texten

siger inget om hur ofta varje svensk vinterbadar)

7. Exempel pa svar: Forskningen ar inte helt enig om halsoeffekterna. Texten vill inte pasta

nagot som ett sidkert faktum nir man inte vet, utan vara arlig och forsiktig.

8. Exempel pa svar: Pa sommaren badar man i sjoar och hav, men méanga badar ocksa bastu
aret om och vinterbadar i kallt vatten pa vintern. Darfér handlar badkulturen om hela éret,
inte bara sommaren.

Bedom oppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

”

Texten passar for att 6va pa att markera osdkerhet i spréket (“det sdgs”, “man bor vara forsiktig”, “ménga
upplever”) och for enkel Kéllkritik kring halsopastdenden. Tema: natur och arstider i Sverige,
allemansréatten och badkultur. Fraga 7 &r en inferensfraga om varfér man uttrycker sig forsiktigt. Lat

gédrna eleverna jamfora med bad-, bastu- och vattenvanor i sina egna lander.

Diskussionsfragor

* Hur badar man dar du kommer ifran? Finns det hav, sjoar, floder eller bad inomhus?

* I Sverige far man bada néstan 6verallt tack vare allemansréatten. Finns det liknande réttigheter i
andra lander du kanner till?

* Texten sdger att manga upplever att vinterbad kanns skont, men att forskningen inte ar saker pa
hilsoeffekterna. Hur tdnker du kring sddana péstdenden?

* Skriv (4 meningar): Beskriv hur en perfekt baddag skulle se ut for dig. Var skulle du vara, hur
varmt skulle vattnet vara och vad skulle du gora efterat?

Kaéllor och faktagranskning

« Naturvardsverket — Allemansratten pa 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
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o 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 g3 i
land inom hemfridszonen, alltsd ndra ndgons bostads- eller fritidshus, och i naturreservat och fagel- eller salskyddsomraden
kan sarskilda regler galla. Strandskyddet ger allmanheten tillgang till strander vid hav, sjdar och vattendrag. Under
badsédsongen provtar kommunerna vattnet vid manga badplatser fér bakterier; Havs- och vattenmyndigheten ger
vagledning och samlar informationen, och resultat och badtemperatur visas pa myndighetens webbplats.
Vattentemperaturen varierar mycket i Sverige - fran skdna badtemperaturer pa 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 férknippat 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 p& senare &r. OSAKERHET/MYTER: P3stddda hélsoeffekter av
kallbad/vinterbad (p3 t.ex. cirkulation, stress eller immunforsvar) beskrivs forsiktigt i texterna (*m&nga upplever”, “det
sags”), eftersom det vetenskapliga underlaget varierar. Exakta artal for enskilda kallbadhus och formuleringar som “200-arig
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, s& texterna undviker tvarsékra
pastdenden om “var bastun uppfanns”. Att badvattenkontrollen bygger pa EU:s badvattendirektiv ar troligt men har inte
bekraftats mot Havs- och vattenmyndighetens foreskrifter 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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