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Vinterbadning og SUP som Sundhedsfremmeaktiviteter -
Evidensen er der, men vil vi sundhedsprofessionelle det?

Introduktion

Hvis vi som sundhedsprofessionelle — udover behandling og pleje — virkelig mener, at vi vil medvirke til
sundhedsfremme og forebyggelse relateret til mental sundhed og psykisk trivsel, sa er der brug for, at vi
teenker bredt, nyt og innovativt og i aktiviteter, den enkelte kan overfgre til sit eget hverdagsliv.

Der er evidens for, at mental trivsel kan pavirkes positivt af natur, herunder bla natur, og af fysisk aktivitet,
og da Danmark med mere end 7.000 kilometer kyststraekning og et hav af sger og der har masser af vand
og bla natur, er det er oplagt at indteenke dette, og gerne i kombination med aktiviteter.

Resultater
Vores tre studier har vist, at:

Regelmaessig vinterbadning medvirkede til mentalt velveere, indre ro og en fglelse af tryghed. Selv ganske
kortvarige dyp i det iskolde vand skabte gjeblikkeligt indre ro, som bredte sig til resten af dagen. Det
frembragte en fglelse af at veere i nuet; frihed for tankemylder; en fglelse af forbundethed til naturen, en
selv og andre; positive fglelser; minder fra barndommen som en base for at fgle sig tryg og sikker; og et
afslappet forhold til virkelighedens kroppe og ikke mindst til egen krop.

Deltagelse i Stand Up Paddle Board (SUP) -aktiviteter havde lisforandrende positiv indflydelse pa
deltagernes mentale og sociale sundhed, trivsel og liv.

Det, at aktiviteten var tilpas sveer og kraevede fuld opmaerksomhed, gav bade succesoplevelser og frined for
tankemylder, som varede ved ud over aktiviteten. Det var energigivende i deres hverdagslivog gav dem en
folelse af at veere mere end deres diagnose.

Socialt opbyggede deltagerne kollegaskaber og venskaber og blev mere udadvendte og abne mod verden.
De blev bevidste om, hvordan naturen, bade grgn og bla natur, og i seerdeleshed bld natur havde positiv
indflydelse pa deres mentale trivsel og velbefindende, fordi den gav ro, sikkerhed, positivitet, "alt skal nok
blive ok”, grounding og frihed.

Alti alt havde ‘rejsen’ medvirket til et skifte i mindset, stgrre udadvendthed og abenhed mod verden,
energi, selvtillid, selvvaerd, tiltro til egne evner og initiativ til at deltage i andre ting.
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