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Naturism,
nudism, nakenbad
— olika ord for samma sak!

Ar du ar naturist?

Gor badkarsprovet!
Lagg dig i badkaret med kladerna pa.

Néasta gang tar du av kladerna
innan du hoppar i karet!

Vilken skillnad!
Men, sager du, nagon kan se!

Fragan ar vad som ar sa "obra"
om nagon ser dig?

Under tiden som du funderar
kan du lasa boken!



Bara naturligt

Naturismen aterger manniskan nagot hon férlorat —
en naturlig syn pa nakenheten.

Den nakna manniskan ar lika sann som den paklad-
da, det som &ar naturligt ar gott.

Sund sjél i en sund kropp
Naturism &ar enligt ordboken:

Levnadssétt dar klader anvénds sa lite som mdéjligt
dérfor att detta anses fysiskt och psykiskt bést.

Naturismens budskap ar viktigare &n nagonsin i var
ytfixerade samtid. Nakenhet framjar ett sunt forhall-
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ningssétt till den egna kroppen och okar var forstael-
se for de humanistiska och ekologiska sambanden.

Det finns inget fult eller farligt med vara kroppar; var-
ken manniskovéarde eller moral sitter i kldderna. En
person som praktiserar kladfrihnetens harmoni ar var-
ken franstotande eller hotande.

Tankar om naturismen

Vara som man éar
Naturism &r bara sa skont, helt naturligt
Fa vara den jag vill och slippa vara sa javla vanlig

Livsbejakande, &r helsald pa detta och mar sa bra av
det

En 6ppen instéllning till livet, kraviost, arligt
Sundhet, njuta av solen
Vélbefinnande for kropp och sjél.
Frihet
Att vara fri, frihetskansla, naturlig frihet
Ett stéllningstagande for individens frihet
Sjélslig och kroppslig frihet

Att leva utan klédder da det inte finns nagot behov av
dem,

Kroppsinstéllning
Vi &r som vi &r, utan att forstélla oss
Acceptans av sin egen och andras kroppar



Avstandstagande till utseendefixering.
Social gemenskap
Gemenskap och samhdérighet
Att acceptera varandra som vi ar skapta, som vi ar
Nakenhet bidrar till jGmlikhet och tolerans.

Naturen
Vara ett med naturen
Leva i harmoni med naturen
Natur, kropp och sjél i ett.
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Landskapet Uppland ar Svearikets hjartland och hér
bérjade &ven den svenska naturismens historia. Den
forsta féreningen bildades i Stockholm, det férsta
naturistomradet lag pa Ingaro.



Osta Camping
Vid Dalélven vaster om Tarnsjd. Har finns flera bad-
strander, textil camping och stugby.

Nakenbadet ligger pa udden i nordvast.

,

o 5 km
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Skeppsmyra

"Naturistcamping SNN” ligger langst sdderut pa Vad-
do6-Bjorko6. Campingen dppnade 2006 och ersatte
Djursnas utanfor Nynashamn som lades ner 2005.

Pa Skeppsmyra finns 35 platser for husvagnar, cirka
tio taltplatser och en stuga med fyra baddar.

Brygga for gastande batar. Vedeldad bastu vid stran-
den.

Aven dagbesdkare ar valkomna.



fr. GAVLE, A
7 OSTHAMMAR ALMSTA <

fr. UPPSALA, EDSBRO

NORRTALJE

ooao

Fjallnora

Ett friluftsomrade 20 km Oster om Uppsala. Fran ser-
veringen foljer man nagon av stigarna ut pa udden i
sydost. PA& Fjallnora finns textil camping och stugby.
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Hallplats
Lennakatten (jvg)
anslutningsbuss
till Fjallnora

JONNWTY - VNNYT 4

fr. UPPSALA [E4]|

UPPSALA
Ooaad

Rullsand

Ett litet omrade, langst norrut pa den tva kilometer
lAnga sandstranden, ar skyltat som nakenbad.

Pa Rullsand finns textil camping och stugby.

Rullsand

RULLSAND

ALVKARLEBY
oad
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Breviksbadet

Badplatsen ligger vid Tralhavet, syddst om Akersber-
ga. En del av badet ar skyltat nakenbad.

Breviksbhadet

Nf"/
~
(=)

AKERSBERGA

MARGRETELUND

p—

fr. STOCHOLM [E18]

14

OSTERAKER
OoOoo

Aspbo 2

Utanfor Osterbybruk, vid sjon Stordammen, finns tre
badplatser, Aspbo 2 ar nakenbad och bjuder pa na-

turnara badmaojligheter. Och Upplandsleden passe-

rar genom badet!
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E fr. ORBYHUS-TIERP [E4]

OSTERBYBRUK

290 292
fr. UPPSALA [E4] fr. GIMON 5 kmJ
OSTHAMMAR

oog
Tallparken

| Oregrund finns ett klippbad vid havet. Nakenbadet
ar i soédra delen av badomradet.

| Tallparken |

fr. OSTHAMMAR [76]

OSTHAMMAR
oad
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NATURISTFORENINGEN BADSTUGAN

Foreningen startade 1997 for att ordna inomhusbad |
Uppsala. Baden ar 6ppna naturistbad.

NATURISTFORENINGEN NAKENKULTUR

"Nakis” instiftades 2004. Inomhusbad och annan
verksamhet i Uppsala arrangeras i samarbete med
Badstugan. FOreningen ger ut webbtidskriften www.-
naturisten.se och en del bocker, bland annat denna
"naturisthandbok".

SKEPPSMYRA NORRTALJE NATURISTFORENING

Stockholm-Nynas Naturistférening bildades 1991 ge-
nom en delning av Stockholms Naturvanner. Fore-
ningen drev till 2005 Djursnas naturistcamping vid
Nynashamn.

SNN oOppnade varen 2006 en ny naturistcamping, pa
sddra Bjorkd i Norrtéalje kommun. FOreningsnamnet
andrades 2008 till det nuvarande.

Stockholmsomradet

Gréansen mellan Uppland och Sédermanland gar i
Gamla Stan i Stockholm. Huvudstadens férsta offici-
ella nakenbad, Kaananbadet, lag pa Norr, men det
blev kortlivat. Agestabadet strax séder om Farsta &r
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sedan 1996 stockholmsnaturisternas badbalja och
det badet ligger i S6dermanland!

Karson Drottningholm
Har badade "nakenkulturisterna” pa 1930-talet. Na-
turbad.
EKERO
oog
Agestabadet

Vid sjon Magelungen séder om Farsta. Badet ags av
staden och NF Eos medverkar i driften.

Agestabadet [

anod

Torpesand Bjorné

Pa sOdra sidan av Ingar6. Nakenbad pa udden syd-
0st om den stora sandstranden. Klippor vid Ingaro-
fijarden!
VARMDO
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Atervall

Svenska Friluftsforeningens friluftsplats pa Ingar6
tilkom redan pa 1930-talet. Omradet omfattar ca 5
hektar.

Det finns smastugor som ags av medlemmar och
fem gaststugor. Det gar att talta men plats for hus-
vagnar finns ej. Klubbstuga och vedeldad bastu. Bad
i insjon Atervallstrasket.

Omradet ar 6ppet for medlemmar och inbjudna géas-
ter.

VARMDO
ood

NATURISTFORENINGEN BARA VARA

Stockholmsféreningen Bara Vara startade 2002. For-
eningen arrangerar inomhusbad i Gubbangsbadet.
Baden ar 6ppna naturistbad och &ven icke medlem-
mar ar valkomna.

NATURISTFORENINGEN EOS

Foreningen bildades 1975 i Stockholm och har un-
der flera decennier arrangerar inomhusbad i Gubb-
angsbadet. Nu ar badverksamheten flyttad till Sved-
myrabadet. Baden ar 6ppna naturistbad och aven
icke medlemmar ar valkomna att bada.
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Foreningen skoéter en del av driften vid kommunala
Agestabadet strax séder om Farsta.

NATURISTFORENINGEN STOCKHOLMS
NATURVANNER

NSNV bildades 1936 och ar darmed en av Sveriges
aldsta naturistféreningar. Naturiston Stora Idskéar in-
koptes 1948 och saldes varen 2014.

SVENSKA FRILUFTSFORENINGEN

"Ingar0” ar Sveriges aldsta naturistférening, instiftad
varen 1932 med professor Johan Almkvist som fors-
te ordférande.

Foreningen innehar Atervall pa Ingard, Sveriges
aldsta naturistomrade.
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Sodermanland

Ngcka
. Svardson
Eskilstuna angnas  alem
4] Herrfaliet ﬂg?ﬁgﬁas Tullan |:
Altaren @
ith itockhgm&
. Nykvarn gestabadet
Sodermanland }y<vam.

| Naturistbad
Naturbad

Sbédermanland utgor Svearikets huvudbygder sGder
om Maélaren. Grdnsen mellan Uppland och Séder-
manland gar i Gamla Stan i Stockholm. Huvudsta-
dens forsta officiella nakenbad 1ag visserligen pa
Norr, men det blev kortlivat. Agestabadet strax séder
om Farsta ar sedan 1996 stockholmsnaturisternas
badbalja och det ligger i S6dermanland!
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Herrfallet

En stugby och camping vid norra stranden av Hjal-
maren, nakenbadet ligger pa dstra sidan av den
smala udden i syddst. Parkering norr om campingen
(gratis) eller inne p& omradet.

NF Malardalen har har ett traffstalle och bitrader
med stadning och naturvard.

7 Fr. ARBOGA | Fr. ALBERGA [56]
Herrfallet |[er0) | vags12via
2 vdg512mot \  VASTERMO

VASTERMO

4

ESKILSTUNA

ao0onOo
Altaren

Vid Bjérndammen finns nagra badstéllen pa norra si-
dan av sjon Altaren dar naturister brukar halla till.
Naturbad.
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!Ek’a"”geng Altaren

STALBAGA

Ul
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fr. MALMKOPING

BJORNDAMMEN

-
TN Altaren

.
N
fr. MALMKOPING ¥« €
I I

SYNONYYULS )

[

FLEN

ooa
Svérdson Saltsjobaden
Klippbad. Naturbad.

NACKA
[

Lovnasbadet

Badplatsen ligger 4 km so6der Nykvarn vid sjon Sod-
ra Yngern. Badet drivs av kommunen och &r delat
nakenbad/textil.
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Langsjon

N. Yngern

Lovnasbadet wiana ol

NYKVARN
ooo

Véistra Kovik vid Braviken

Tidigare skyltat nakenbad. Stodféreningen som ar-
renderade och vardade badet har upphort. En ny
markéagare pastar att nakenbad ar forbjudet ...

NYKOPING

oog
Tullan
Litet klippbad norddst om Sddertalje. Naturbad.
SALEM
oog
Malsjon

| Akers Kronopark, 5 km sdder Akers Styckebruk
och 4 km norr om Skottvangs gruvor. Naturbad.
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fr. [E20] AKERS
STYCKEBRUK

Malsjon

| v1s390y1[0za] 4 &

S
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U3 km [SKOTTVANGS GRUVA|“-fr. [223] LAXNE

STRANGNAS

aod

Vastmanland

Landskapet Védstmanland hyser bade naturistmetro-
polen Vésteras, dér den aktiva naturistféreningen
Mélardalen har sitt séte, och "Sveriges stérsta natu-
ristcamping” i bergslagsstaden Nora.

Gustavsberg

Campingen ligger vid Norasjon i norra utkanten av
Nora i Bergslagen. Omradet pa 6 hektar arrenderas
av Bergslagens Solsport. Det finns cirka 100 stall-
platser, fem smastugor samt rum med sammanlagt
21 baddar. Vedeldad bastu.

Badplatsen ar nakenbad 6ppet for allmanheten.
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Gus:tavsberg

fr. OREBRO fr. ARBOGA
[50, 244] [249, 50, 244]

NORA

ooad
Angsé
Angso naturreservat ar belaget mellan Enkoping och
Vasteras. Klippbad vid Malaren. P& 6ns vastra sida
ligger flera badplatser, nakenbadet finns nedanfor
parkeringsplatsen sdéder om slottet.

Angsén

Engso
Naturreservat

VVASTERAS
Ooaad
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Ostra Holmen

Badon i Vasterasfjarden drivs av kommunen. Elba-
farjan gar fran Farjkajen vid turistinformationen.

"Familjenakenbadet” ligger langst bort pa Ostra delen
av on. Pa Ostra Holmen finns &ven separata naken-
bad for damer respektive herrar.

|)/\| Ostra Holmen |
A T

\ ’
Jvgstn!

E

VVASTERAS
ooad

BERGSLAGENS SOLSPORT

NBS ar en av de aldsta naturistféreningarna i Sveri-
ge, med anor fran Nordisk Solsport som grundades
1936.

NBS driver Gustavsbergs camping i Nora och bad-
platsen Trumo6badet i vastra Narke. Under vinter-
halvaret ordnar foreningen inomhusbad i Nora.
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NATURISTFORENINGEN MALARDALEN

Malardalen bildades 1982 och hade under manga ar
inomhusbad i Vasteras. Badverksamheten ar nu flyt-
tad till Kungsor.

Foreningen hjalper till med att driva nakenbadet vid
Herrfallet sbder om Arboga.

Narke

| N&rke ligger Bjorkén i Hjalmaren. Vid ett méte som-
maren 1957 togs déar beslutet att starta upp ett
svenskt naturistférbund. Orebro Naturistférening var
padrivande i frdgan. Karl Johan Saarvéli frdn Orebro
var férbundets férste ordférande.

Trumobadet

Sjon Multen ligger nordvast om Mullhyttan i vastra
Narke.

Badet pa norra sidan av sjon arrenderas av Bergsla-
gens Solsport.
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pg202 Trumobadet

LEKEBERG

ooad
Stora Dammsjon
Pa Bergslagseden etapp 9 ligger Stora Dammsjon.
Vandring fran parkering vid Blankhults skola eller s6-
der Lévnaset. Naturbad pa norra sidan av sjon.

St. Dammsjon

BLANKHULT{{®

" [TOMASBODA

KLOCKHAMMAR

0YE3HQ 1M SINYYN

2 km

OREBRO
ooo
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Varmland

Né&r naturistférbundet skrev brev till alla svenska
kommuner i bérjan av 1970-talet klev vdrmlands-
kommunen Filipstad genast ombord pa naturistba-
ten. Vid Sandviken utanfér Persberg blev det ett
skyltat nakenbad, nagra ar senare en kommunal na-
turistcamping.

Sandviken

"Sandvikens fribad och naturistcamping" ligger vid
sjon Yngen sex kilometer dster om Persberg. Omra-
det omfattar 4,5 hektar och har 70 stallplatser samt
fem smastugor. Vedeldad bastu.

Campingen startade som kommunalt naturistomrade
men ags sedan 1996 av Varmlands Naturistforening.

Badplatsen ar 6ppen for allmanheten.

Fr.LESJOFORS .
J Sandviken

Fr.HALLEFORS

=
=)
e}
o
=
o

|perseerg
FILIPSTAD

26



ood

Skutberget

En camping och badplats vaster om staden. Naken-
badskyltarna ar borttagna men nackandet fortsatter
trots detta.

KARLSTAD
oo
Sandvikarna pa Valén
P& badon utanfor Kristinehamn finns ett nakenbad,
tidigare skyltat. Turbat under badsasongen.

KRISTINEHAMN
oono

VARMLANDS NATURISTFORENING

Foreningen tillkom 1985 da davarande Bergslagens
Solsport delades. Anor finns darmed fran Nordisk
Solsport, instiftad sommaren 1936 i Ostergotland,
och Bergslagens Fribads- och Naturistférening i Fi-
lipstad, bildad sommaren 1976.

Foreningen ager Sandvikens Naturistcamping i Filip-
stad.

Dalarna

Det vackra och turistinriktade landskapet Dalarna
har inte mycket att erbjuda den som letar efter skyl-
tade eller eljest véal etablerade naturistplatser. Har
du kanske nagra tips?
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Roxnés udde

Roxnas ar en kommunal badplats i sydvastra delen
av Falun. Om man passerar forbi badet finns pa sod-
ra sidan av udden en liten "badstrand” som ibland ut-
nyttjas av naturister.

s |
A 3y
N AN

v KORSNAS
%“--’

FALUN
Ostergétland

Ostgétabygderna har sett det mesta i naturistvég.
Pa nyéret 1932 borjade boktryckaren Olle Schme-
ling i Valdemarsvik ge ut Dagbréackning, den férsta
naturisttidskriften i Sverige.

Sommaren 1936 bildades Nordiskt Naturistférbund
pa Flisén i Gryts skéargard.

Camp Tyrol, nuvarande Vikbolandet, 6ppnade 1969.
28



Flera féreningar har verkat i landskapet, den é&ldsta,
Ostergyllen, som grundades av Bertil Sefboom 1970,
blev dock nedlagd 2012.

Bjuggobadet
En badé i sjon Asunden, utanfor Hycklinge. En del

av stranden ar skyltat nakenbad. Egen bat behdvs
for att komma ut till on.

KINDA
ooO

Viggebybadet

Nakenbadet ar en badklippa vid Jarnlunden, en sjo
som genomflytes av Stangan.

Numera nedlagda foreningen Ostergyllen hade sitt
traffstalle har.

LINKOPING
ooad

Lilla Algsjén
Pa klipporna i nordvastra delen av sjon brukar en del
naturister halla till.

Det finns aven badmaijligheter vid Dromgruvan och i
den lilla sjon sydvast om parkeringen (P).
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= ~ Lilla Algsjén |

..... F fr. NYK\OPlNG

‘STROMSFOR 1
(L

3km|]

fr. NORRKOPING
——

NORRKOPING

aod

Vikbolandet

Campingen ligger 35 km Oster om Norrkoping.

Det fullstdndiga namnet ar "Vikbolandets Naturist-
och Familjecamping”. Omradet omfattar ca 5 hektar
med 40 stallplatser. Vedeldad bastu. Bad i utomhus-
bassang.

NORRKOPING
Ooad

Vatterviksbadet
En bit norr om den stora stranden finns ett etablerat
nakenbad.

VADSTENA
ooo
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SALLSKAPET SOLROSEN

Séllskapet bildades 1983. Foreningen arrenderar en
liten badstrand vid Motala Strom i Ljung, nordvast
om Linkdping.

NATURISTFORENINGEN VIKBOLANDET

Foreningen bildades 1992 genom ombildning av en
aldre intresseforening.

Foreningen driver Vikbolandets naturistcamping,
markomradet som tidigare varit pa arrende inképtes
1996.

Smaland

Smaland, Sméland, det &r naturistlandet...

Redan pa 1950-talet fanns spirande naturism. Pa
1960-talet verkade Varends Naturistférening som
hade en naturistplats pa en 6 i sjon Salen vid Alve-
sta. Darefter tog Kalmar lan taten, NF Kalmarsund
bildades 1983.

| Jonkopings lan tillkom 1995 Bjorsbo Naturistan-

laggning (avvecklad 2014) och 2006 flyttade NF Ho6-
ken (nuvarande Gransbygden) sitt inomhusbadande
fran Laholm i Halland till Markaryd i Kronobergs lan.
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Vérsnaés

En val utrustad kommunal badplats 4 km norr om
Kalmar. Naturistféreningen Kalmarsund har ansvar
for driften av badplatsen. Foreningen har en enkel
stuga for évernattning.

KALMAR
ooo

Torpet Oknd
Nara RamsoObadet fanns tidigare ett skyltat naken-
bad. Skyltarna ar nu borta men folk fortsétter att
bada enligt "allemansratten”.
MONSTERAS

ooag
Rolstorpasjon
Mellan Vaggeryd och J6nk6ping ligger nakenbadet i
Rolstorpasjon. Avfart fran E4 mot Hagestad. Service
finns vid textilbadet 6ster om nakenbadet.

| Fr.YXENHAGA
Rolstorpasjon |

[0€ Y] WNYYNIAS NOH o

STENBACKEN

ARNBODA|
2km

——— 1T 1

Fr.HAGESTAD

VAGGERYD
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Lillo Grdnso

VASTERVIK

ooad
Helgo, Helgasjon
VAXJO

oog

NATURISTFORENINGEN GRANSBYGDEN

NF Hoken bildades 1983 i Halland, Hokafaltet i Mell-
bystrand var traffstalle. Féreningen flyttade 2006
sina inomhusbad fran Laholm till Markaryd i Krono-
bergs lan.

NF Partisanen bildades 1978 och hade sin verksam-
het p& naturistcampingen i Kyrkhult i Blekinge.

Varen 2008 gjordes en sammanslagning av de bada
foreningarna.

Gransbygden driver nu verksamheten vid Paradiset
Partisanen, den privatdgda campingen i vastra Ble-
kinge, och arrangerar inomhusbad i Markaryd i Sma-
land.

NATURISTFORENINGEN KALMARSUND

Naturistforeningen i Kalmar bildades 1983 och driver
enligt avtal med kommunen Varsnasbadet, som lig-
ger 4 km norr om staden.

33



Under vinterhalvaret bastubad i Norrlidsbastun.

Oland

Borgholms kommun tillhérde pionjérerna, 1972 6pp-
nades Sveriges andra kommunala nakenbad vid
Ekerum pa Olands véstra kust. Under nagra ar i bor-
jan av 1980-talet fanns &ven camping fér naturister.
Och pa s6dra Oland erbjéd Haga Park Camping
platser for "naturvénner”.

Lyckesand

Ett val etablerat nakenbad i norra delen av den
l&nga sandstranden vid Bodabukten pa norra Oland.
Skyltning saknas men en stor sten pa stranden utgor
en informell gransmarkering.

BORGHOLM
Ooaad

Gotland

Gotland har hyst en kortlivad naturistférening pa
2000-talet, numera finns ingen organiserad naturism
pa denna "solens och vindarnas 6”. Ej heller nagra
skyltade bad. Dock finns tva mycket fina strénder
dé&r naturisterna samlas.

Norsta Auren pa Faré
Ko6r sa nara fyren det gar; varning for |6s sand vid
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parkering. Ga langs staketet och norrut langs stran-
den.

Norsta Auren ar flera kilometer lang, har ar plats for
alla! Naturister finns oftast mitt pa stranden; vid fyren
och ndrmast Skar ar det mest textilare.

| Norsta Auren, Faro |

SUDERSAND

i

HOLMUDDEN

Ostersjon

5km

GOTLAND
ood

Ardre vid Ljugarn
Fran vag 143 Visby-Ljugarn tar man av dsterut i vag-
korset sydvast Ardre kyrka, mot Katthammarsvik.

Efter 4,6 km finns pa hoger sida en grusvag (med
Oppen vagbom) som gar ner mot stranden.

1500 m in pa vagen glesnar skogen, ta till hdger i T-
korset. Darefter 150 m till parkeringsplats pa vanster
sida. — Ga ner till stranden och soderut.
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fr. KATTHAMMARSVIK
fr. KRAKLINGBO

Ardre GAVMELGARN

NYYOYILSO 4

ARDRE KA
+ SJAUSTRU

FOLHAMMAR
Ostersjon

]
5km

[
0

=S

GOTLAND

oood

Blekinge

Blekinge ma vara Sveriges néast Oland minsta land-
skap men fér naturismen éar det val sorjt. Tre natu-
ristcampingar finns i "Sveriges tradgard”!

Almo
En halvo vaster om staden.
KARLSKRONA

o0anOo
Aplanabben

Omradet, som arrenderas av naturistféreningen In
Corpore Sano, ligger vid s6dra Kalmarsund i dstra
Blekinge, nara Olsang mellan Jamj6 och Kristiano-
pel.
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Campingen har ca 60 stallplatser. El-bastu.

KARLSKRONA

ooa
Snapphanen
Omradet som ocksa kallas Storsavangen ligger i byn
Skalmershult vid Méllesjon i Vilshult, vastra Ble-
kinge.
Campingen som arrenderas av naturistféreningen
Snapphanen omfattar 1,2 hektar och har 35 platser.
OLOFSTROM

oog
Paradiset Partisanen
Omradet ligger vid Slagesnassjon, ca 3 km fran
Kyrkhult, i vastra Blekinge, och &ar privatagt. Naturist-
foreningen Gransbygden, med sate i Markaryd |
Smaland, svarar for driften av campingen.

Omradet omfattar 2,5 hektar och har 75 stallplatser
samt ett rum med tva baddar.

OLOFSTROM
Oooad

NATURISTFORENINGEN IN CORPORE SANO

NICS bildades 1969 och driver naturistcampingen
Aplanabben i 6stra Blekinge.
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NATURISTFORENINGEN SNAPPHANEN

Naturistforeningen Snapphanen bildades 1970 pa
naturistcampingen i Kyrkhult. Féreningen flyttade
1976 till Stérsavangen i Vilshult.

Skane

Den skdnska provinsen visade tidigt framfétterna
vad géller organiserad naturism. 1933 bildades Sve-
riges andra naturistférening i Malmé. Aret efter 6pp-
nades en privatagd naturistplats i Bjarred vid Sun-
det. Flera féreningar och &ven en naturistplats séder
om Malmé fanns pa 1930-talet. 1957 etablerade sig
Séllskapet Svanrevet i Skan6r och Solhejdan blev
snart en valkand naturistcamping i Sverige.

Den skanska kusten inbjuder till badliv och det finns
manga stéllen déar naturisterna har hegemonin.

Hylteberga Gard i Skurup éppnade 2008 Skandina-
viens forsta Naturist B & B. Men 2014 valde Hyilte-
berga att fortsétta som textil anldggning.

Knahaken

Skyltat nakenbad i Raa séder om Helsingborg. Traff-
stalle for Kndhakens Naturistférening.

HELSINGBORG
ooo

Kongaboden
Friseberga.
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KRISTIANSTAD
ao0od

Yngsjo Gropahalet

KRISTIANSTAD

oog
Ahus
KRISTIANSTAD

ooa
Alabodarna
Tidigare skyltat nakenbad.
LANDSKRONA

oog
Habo Ljung
LOMMA

ooao
Ribersborg

En kort strandremsa vid Sundet med brygga ar skyl-
tad som nakenbad.

MALMO
ooad

Revet

Ett stycket norr om hamnen i Skanér finns en av
Sveriges absolut basta naturiststrander. Sandstrand
med dynlandskap vid Sundet.

VELLINGE
ooo
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Solhejdan
Naturistféreningen Svanrevets friluftsplats ligger
strax norr om Skanoérs kyrka och innanfér Revet.

Campingen omfattar 1,6 hektar och har 70 platser.
Vedeldad bastu. Bad i pool.

VELLINGE
ooo

Hagestads naturreservat
En fantastisk playa med héga dyner innanfor stran-
den.

YSTAD
ooo

Sandhammaren
Skanes sydostra horn. Imponerande dynlandskap
vid havet! Strandvandring i naturdrakt mellan Sand-
hammaren och Hagestad rekommenderas.
YSTAD

ooad
Sandskogen/Nybrostrand
Ostra delen av stranden nedanfor Sandskogen ar
etablerat nakenbad. Playan ar milslang och gar man
osterut kommer man till Nybrostrand, som ocksa har
havd som nakenbad

YSTAD
m[m[m

Rabocka
ANGELHOLM
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KNAHAKENS NATURISTFORENING

Foreningen bildades 1997 och har nakenbadet Kna-
haken i Raa, soder om Helsingborg, som traffstélle.
Under vinterhalvaret arrangeras bastu.

NATURISTFORENINGEN SVANREVET

Naturistforeningen i Malmo som startade 1957 driver
naturistcampingen Solhejdan i Skandr.

Under vinterhalvaret badar féreningen i Burlovsba-
det i Burldvs kommun, tre timmar varje sdondags-
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Halland

Halland brukar ibland karaktériseras som Sveriges
Badbalja. De langa badstrénderna i sédra delen av
landskapet ar berémda. Tylbsand och Mellbystrand
ar valkdnda badmetropoler, nakenbad har funnits
héar sedan hedenhdés.
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Langaveka
| Vesslunda naturreservat finns fina strander, aven
nakenbadare haller till har.

FALKENBERG
Ooaad

Heden/Hagoén

Sydvast om staden och soder bad- och campingom-
radet Ostra Stranden ligger detta skyltade naken-
bad.

HALMSTAD

oog
Lynga bad
Det etablerade nakenbadet ligger mitt pa den langa
sandstranden mellan Viken Vilsharad och Haverdal.
Fran naturreservatets parkering gar man rakt ner till
stranden. Alternativt langs stranden, norrut fran Vi-
ken Vilsharad eller soderut fran Haverdal.
HALMSTAD

ooad
Tjuvahalan
Soder om Tylésand ute pa klippuddarna har naken-
badarna hallit till sedan urminnes tider.

HALMSTAD
ooo

Kalven Séro
Saro mellan Goéteborg och Kungsbacka.
KUNGSBACKA
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Nasbokrok
Vid Asa séder om staden.

KUNGSBACKA
aood

Hoékafaltet
Ett naturreservat i norra delen av Mellbystrand. Har
finns ett skyltat och mycket valkant nakenbad.

LAHOLM
ooo

Getteron

Langst ut pa halvon nordvast om stadsbebyggelsen
ligger detta klippiga paradis med vid utsikt 6ver hav
och strand.

VARBERG
ooo

Goteborg & Bohuslan

Véastkustmetropolen Géteborg och klipporna i Bo-
huslan ér liktydigt med salta bad. Nakenbadande
har urgamla anor. Géteborgs Friluftsférening &ger
pa Bohus Bjérké Sveriges nést édldsta naturistplats.
Haér instiftades Sveriges Naturistférbund sommaren
1958.

Amundon

| Askim i sydvastra delen av Goteborgs kommun lig-
ger Amundon som ar ett paradis vid havet for vanner
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av bad och natur. Nakenbadet ar val etablerat men
vad vi vet finns inga skyltar.

GOTEBORG
Ooad

Smithska udden

Langst ut pa Naset, sydvast om Vastra Frolunda, hit-
tar vi detta klippbad. Nakenbadet ar val inmutat, se-
dan urminnes tid haller nakenbadarna till pa udden i
sydvast.

GOTEBORG
Ooad

Salto-Kattholmen

En liten "naturistholme” i Saltd naturreservat. Det ar
cirka en kilometer att ga fran parkeringen, och en
kort vadstracka ut till holmen.

STROMSTAD
Ooaad

Mollon
Uddevallabornas nakenbad sedan langliga tider, 5
kilometer vaster om staden. Vid Unda camping.

UDDEVALLA
Ooaad

Bohus Bjorko
Goteborgs Friluftsforenings friluftsplats vid Timmervi-
ken, pa nordostra delen av Bohus Bjorko, har anor

fran 1930-talet da aven féreningen Nordisk Solsport
holl till har ute.
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Omradet omfattar 5 hektar. Det finns smastugor med
egen tomtmark, som &gs av medlemmar, tva géast-
stugor samt husvagns- och taltplatser. Brygga for
gastande batar. - Familjer och par &ar valkomna som
gaster.

OCKERO
OoOoo

GOTEBORGS FRILUFTSFORENING

Foreningen grundades 1936 under namnet Goéte-
borgs Nudistférening. Namnandring 1963.

GFF har sedan 1938 sin friluftsplats pa Bohus Bjor-
KO.

NATURISTFORENINGEN VASTKUSTEN

Foreningen bildades 1981 och arrangerar inomhus-
bad i Goteborgsomradet, for narvarande i Lundbyba-
det pa Hisingen.

Vastergotiand

Véstergotland hade organiserad naturism redan pa
1950-talet da Boras Naturistférening genom en vél-
villig marké&gare fick disponera Stora Ekenéset i
Frisj6n séder om staden. Sedan 1963 har naturister-
na arrendekontrakt pa én.
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Stora Ekendset

Vastergotlands Naturistférening arrenderar Stora
Ekendaset, en 0 i Frisjon soder om Boras. Friluftsplat-
sen omfattar 8 hektar, dar finns fem smastugor och
tio taltplatser. Vedeldad bastu.

VNF:s bat hamtar i Arnasholm, foranmalan kravs.

BORAS
oono

Baskarpsbadet

Vid Vattern, mellan J6nkdping och Hjo, ar ett textil-
bad. En del nakenbadare har annekterat nordligaste
delen av stranden.

HABO
ooo

Truvebadet

En badplats vid Vanern nagra kilometer utanfor sta-
den. Nakenbadarna haller till pa en egen strand 0s-
ter om det vanliga badet. Officiellt nakenbad sedan

2004.

LIDKOPING
Ooaad

NATURISTFORENINGEN SKARABORG

Foreningen bildades 1982 och har Truvebadet som
traffstalle. Inomhusbad | Goétene.
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VASTERGOTLANDS NATURISTFORENING

Foreningen raknar sina anor fran Boras Naturistfore-
ning grundad 1957.

Samma ar fick foreningen disponera en friluftsplats
pa on Stora Ekenéaset i Frisjon sdder om Boras. Nu-
mera har forening arrendekontrakt pa omradet.

Foreningen deltar i inomhusbad i Svenljunga.
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Gastrikland & Halsingland

Halsingland

Hudiksvall
Fonebo

Ljusdal
Tordn

Gavleborgs

Gastrikland har inga kédnda naturistplatser, gaviebor-
nas badbalja i Rullsand ligger 6ster om Dalélven i
grannlandskapet Uppland.

| Hélsingland finns en del naturndra badmajligheter,
dock utan officiell status.
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Naturistféreningen Gévleborg bildades 2011 for att
arbeta med att utveckla naturismen i Gastrikland,
Hélsingland och Rullsand.

Fénebo

Vid Norra Dellen. 400 meter fore Fonebo Camping
gar en smal stig 100 m genom ett igenvaxande hyg-
ge ner till en fin sandstrand.

r. ALGERED'
(NV BERGSJ0)

/

g 305 till FRIGGESUND

‘ fr. DELSBO vé

HUDIKSVALL

anod

Norr Holick

Pa vastra sidan av Hornslandet, en km fore Holick.
Parkeringsmojlighet vaster om vagen, strax efter 50-
skyltarna. Tva fina sandstrander skilda av en stenig
udde.
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Holick

Hornslandet

HUDIKSVALL

ooad
Torén
Soder om Jarvso ligger den har badon i Tevsjon, en
del av Ljusnan. Bilparkering och busshallplats pa
Ostra sidan av alven, gangbro ut till 6n. Restaurang
och textilbad pa sddra udden.
Pa vastra stranden, ut mot alven, finns en lang sand-
strand dar baddraktsbadare och naturister samsas.
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fr. VALLSTA,
BOLLNAS

LJUSDAL

oOono
Stenéorn
Sten® Havsbad och camping ligger vid Sandarne i
Soéderhamn. Pa norra sidan, vid staketet som ar na-
turreservatets grans, finns en minimal sandstrand.
"Nakenbad" ar malat pa stenarna.

SODERHAMN
Oooad
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NATURISTFORENINGEN GAVLEBORG

Foreningen bildades hosten 2011 och arbetar for att
framja naturismen i Gastrikland, Halsingland och
Rullsand.

Medelpad & Angermanland

Ornskdldsvik
Onskasjon ]

Angermanland
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Timrda kommun norr om Sundsvall har ett skyltat bad
vid havet i Indalsélvens delta. Nar Naturistférening-
en Nat-Y-risten startade 2006 var mélet att ett na-
kenbad vid nagon badsjé i inlandet skulle éppnas.
Detta blev verklighet 2009 da Sundsvalls kommun
upplét Vastra Lovsjon, och féreningen fick ansvar for
driften. Efter ett skifte i kommunpolitiken avbréts
dock denna verksamhet efter tva somrar.

| Angermanland éppnades fér flera decennier sedan
ett nakenbad vid Onskasjon i inlandet i Ornskélds-
viks kommun. Och pa H6éga Kusten i Kramfors kom-
mun finns ett kommunalt nakenbad pa Storsand i
Norrféllsviken. Utbver de omtalade baden finns i de
norrlandska kustlandskapen goda mdjligheter till na-
turistliv vid havet, pa klippor och sandstrénder, och
vid otaliga sjbar i inlandet.

Storsand

Strax norr om Norrfallsviken i Nordingra pa Hoga
kusten. Aker genom Mijéllom och ta av till vanster i
utkanten av Norrfallsviken. Sandstrand vid havet.
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KRAMFORS
oono

Smackgrundet

| Indalsélvens delta, sdder om flygplatsen.

Avfart Naturreservat. Nakenbadet finns pa sand-

stranden ut mot havet och bdrjar vid toalettbyggna-
den (TC).

vs — v
J Smackgrundet |_

fr. HARNOSAND

aod
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Sandviken, Onskasjén

| Trehdrningsjo finns ett pa privat initiativ skyltat na-
kenbad. Med bil till Onskasjon Dammviken dar det
finns en parkering. Sedan fem minuters promenad
langs en skyltad stig.

ORNSKOLDSVIK
OoOonOo

NATURISTFORENINGEN NAT-Y-RISTEN
Foreningen bildades i september 2006.

Smackgrundet i Timrd kommun &r tréffstalle. Inom-
husbad i AInébadet i Sundsvall.

Jamtland & Harjedalen

| dessa bada landskap finns ingen organiserad natu-
rism och vi har endast nagra fa rapporter om bad-
stéllen som anvéands av naturister. Har du kanske
nagra tips att komma med?
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Vasterbotten

Landskapet Vasterbotten fick en naturistférening
1981 med nakenbadet i Stécksjé séder om Umea
som tréffstélle. Nar Robertsfors kommun 6ppnade
Killingsand fér "naturcamping” lade Umea Fri-
badsférening en del av verksamheten dér. Fribadfér-
eningen blev dock inte langlivad.

1999 startas sa foreningen Umenaturist och blaser
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nytt och friskt liv i vasterbottensnaturismen. P& Lyck-
ebo vid Tavelsjén ordnas numera under tva som-
marveckor ett naturistldger med manga aktiviteter.

Killingsand

Vid havet i Killingsand finns en allmén badplats och
en liten naturcamping. Tidigare var en del av stran-

den skyltad som nakenbad, men aven utan kommu-
nal sanktion gar det fortfarande att nakenbada.

ROBERTSFORS
ooao
FUN:s naturistlager pa Lyckebo

Foreningen Umenaturist har under flera ar arrange-
rat ett naturistlager pa Lyckebo vid Tavelsjon utanfor
Umea; tva veckor under juli manad.

Pa Lyckebo finns rum, gemensamt kok, badstrand
och bastu samt en tillfalligt ordnad camping fér hus-
vagnar och talt.

UMEA
ooog

Dragonudden

Det kommunala nakenbadet ligger vid Stocksjon
sydost om Umea. Foreningen Umenaturist har har
sitt traffstalle.

UMEA
OoaonOo
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FORENINGEN UMENATURIST
FUN bildades 1999 och arrangerar inomhusbad i
Hornefors séder om Umea.

Under tva veckor i juli ordnar féreningen sedan
manga ar ett naturistlager pa Lyckebo vid Tavelsjon
nordvast om Umea.

Norrbotten

Sommaren 1970 skrevs svensk naturisthistoria i
Norrbotten da Pited stad blev forst i landet med att
inrétta ett skyltat nakenbad.

Naturistféreningen Norrbotten bildades 1976 och se-
dan tillkom flera badstrénder. | Pited och Kalix fanns
det dven naturistcampingar nagra ar pa 1980-talet.

Lulviksbadet

Pa sOdra sidan av alven, 6ster om Kallax flygplats.
Vid infarten till flygstationen kdr man rakt fram, ytter-
ligare 2 km.

Barnvanlig sandstrand.

Badplatsen — aven textildelen! — drivs av NF Nord
enligt ett avtal med Luled kommun.
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KALLAX FLYGPLATS

Lulviksbadet

LULEA

ood

Pite Havsbad
Har finns stort konferenshotell, stugor och camping
m m.

Sandstrand och mycket langgrunt. Nakenbadet lig-
ger langst osterut pa stranden, bortom campingen.

A .
(\-,. Pite Havsbad

BERGSVIKEN
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NATURISTFORENINGEN NORD

Foreningen bildades 1981 under namnet Midnatts-
solen. Nuvarande namn sedan 2006. Traffstalle ar
Lulviksbadet som féreningen skoéter enligt avtal med
kommunen, bade nakenbadet och den textila delen.

Foreningen arrangerar inomhusbad i Ranea.

Lappland

Bade fjallvéarlden och skogslandet &ar glesbefolkade
omraden, den som vill nakenbada har hart nér obe-
grédnsade mdjligheter. Behovet av organiserad natu-
rism och skyltade nakenbad &r mot den bakgrunden
inte sa stort.

Skibikken
Nordvast om centralorten Sorsele, vid Vindelalven.

SORSELE (AC-LAN)
oad

Stamsjobadet

Ett kommunalt bad vaster om Asele i sédra Lapp-
land. Badet ar delat nakenbad/textilbad.

ASELE (AC-LAN)
oano
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Naturism - ett satt att ma bra

Professor Johan Almkvist, som pa 1930-talet intro-
ducerade naturismen i vart land, var hudlakare. Han
talade om naturismen i hemmet som det grundlag-
gande séttet att utdva nakenkulturen. Almkvist me-
nade att vi, for halsans skull, b6r vara nakna i vara
hem, minst ett par timmar dagligen.

Valbefinnande och "trivselkladsel" ar vitala begrepp
inom naturism. Vi later kladerna vara, nar vi tycker
att det kanns béast att "bara vara bar".

Att vistas naken i sovrummet och i badrummet
kanns naturligt, och helt okomplicerat, for manga
manniskor — &ven sadana som aldrig skulle kalla sig
naturister.

En "tvattakta" naturist tanker precis likadant men kan
vara utan klader aven i bostadens ovriga utrymmen
— nar det ar komfortabelt och praktiskt med hansyn
till temperatur och andra yttre forhallanden.

Utanfor vara bostader géller vanliga sociala regler
for hur man klar sig. Vi far acceptera att vi lever i ett
textilt samhalle, vi ar inga fanatiker utan samhalls-
medborgare som s6ker harmoni i tillvaron.

Ett gyllene tillfalle att fa av sig kladerna &r nar man
kommer hem efter besok i den textila varlden; skont
att befria sig fran "kladedraktens tyranni” (Almkvist)
och uppleva nakenhetens vélbefinnande.

Naturister som har en insynsfri balkong eller en trad-
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gard med "ogenerat lage" ar att gratulera, de kan
leva nakisliv i naturen hemmavid. Nakisfolk solbadar,
pysslar i tradgarden, rullar sig i snon efter bastun.

Ett fritidsstalle med avskild beldgenhet ar den miljé
som manga upplever som lamplig for hemmanatu-
rism. FOr den som har sitt hus vid vattnet ar det ofta
en sjalvklarhet att ga till stranden och nakenbada. |
skargardarna ser vi folk som ogenerat gar omkring
utan klader vid fritidshuset, hanger tvatt eller utfor
andra sysslor. — Nastan varenda svensk kan erinra
sig ha sett sadant med egna 6gon, eller fatt sig be-
rattat, att detta forekommer.

Naturism tillsammans med glada naturistkamrater,
kanske den trevligaste formen av nakenkultur! Bad-
utflykter, batnaturism, naturvandring ar ndgra exem-
pel pa sommarens naturistndjen, vintertid blir det ba-
stu, inomhusbad och mahanda skidakning med sno-
bad.

Att vara naken i bastun ar sjalvklart fér de flesta,
bara den yttre miljon och sallskapet ar det ratta. Fa
svenskar torde vara avvisande till att nacka i bastun
tillsammans med vanner.

Badtunnor, bubbelbad, simbassanger — har galler
samma princip. Ar du lycklig innehavare av sddana
faciliteter ar det bara att bjuda in slakt och vanner.

Hur berattar du for dina bekanta om social naturism?
Hur far du med dem till bad och friluftsliv? — Ja, fors-
ta steget ar att avsloja ditt eget skdna nakisliv. Du
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berattar om campingar och nakenbad. En dorropp-
nare kan vara att lata naturist-tidskrifter och annan
litteratur, kanske denna enkla skrift, ligga framme
nar du har besok.

Har du val vackt amnet gar samtalet ofta av sig
sjalvt. Du kommer att bli forvanad éver hur manga
av dina bekanta som kackt forklarar, att de minsann
ocksa badar nakna, nar de &r ute med baten, eller
nackar i hemmets trygga vra.

Kan vi umgas nakna med vara vanner pa nakenba-
det eller pa en naturistcamping, da borde vi kunna
vara kladbefriade &ven nar vi ses i andra samman-
hang?

"Kladsel valfri" ar den enda regel som skiljer var nak-
na samvaro fran en textil tillvaro. Vi upptrader minst
lika artigt och belevat som annars. Den som tror na-
got annat &r ute pa femton famnar. Skam at den som
tanker illa darom — en gammal devis som passar
precis i detta sammanhang.
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Naturist i naturen

Naturism i naturen ar den ursprungliga naturismen!
Vandringar och andra utflykter i naturen fanns redan
fran begynnelsen inom svensk och utlandsk natu-
rism.

Sverige har fina forutsattningar for naturnara natu-
ristliv; allemansratten ger oss mojlighet att fritt utnytt-
ja naturen, vi kan vandra, cykla, paddla, ro, segla. —
Aven om klader bars patagna, till exempel under en
cykelfard, kan vi naturista under raster och vid fard-
malet.

Att vara naken i fri natur ar en fin upplevelse, en
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verklig hojdare! Nagot som varje naturist borde unna
sig!

Som nybdrjare kan vi uppsoka omraden dar det ar
oomtvistat att vara naken. Sa lange vi ar nara stran-
der och badvatten ar risken liten att folk ska sned-
tanda. Vi uppfattas som vilsekomna nakenbadare
och sadana ar inte ovanliga.

Omraden som myndigheterna avsatt som naturre-
servat och fritidsomraden ar ofta lampliga att utnytt-
ja. Skyltade vandringsleder ar val preparerade och
forsedda med gangbroar och spéanger.

En kort naturistpromenad! Lamna kladerna i bilen el-
ler pa& annan lamplig plats. Ga obehindrat och njut av
friheten!

Ar det frdga om en nagot langre vandring far vi bara
med vatten och matpaket, samt klader som eventu-
ellt kan behdvas. Om sa onskas kan tva eller flera
samsas om en gemensam packning, som man turas
om att bara.

En allmé&n rekommendation ar att vandra tillsam-
mans. En ensam naken person uppfattas latt som en
knapp typ. Ar man tva, eller ytterligare nagra, ar det
pa en gang tryggare fér dem vi moter.

Det &r en stor fordel om vi ar ett blandat séallskap,
man och kvinnor. Nakna man kan upplevas hotande,
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ar det kvinnor med i gruppen ger det genast en an-
nan bild.

En mojlighet &r att kvinnorna gar pakladda; bara det

faktum att de ar med i séllskapet har en lugnande in-
verkan pa omgivningen.

Hur gor vi vid moten? — Naturister pa nakenvandring
soker naturens harmoni, sa langt mojligt vill vi undvi-
ka konfrontation med sadana som tror sig veta batt-

re. Vi véljer terrang och tid pa dagen sa att risken for
maoten ar liten.

Forr eller senare kommer vi dock att stéta ihop med
folk som forundrade stirrar pa oss. Da ar det viktigt
att upptrada belevat! Utbyta halsningar och alldagli-
ga fraser.

MGgjligheten finns att folk tror sig méta knappskallar;
genom ett schysst upptradande far vi dem att inse,
att har kommer reko tjejer och Killar.

Ska man kla pé sig vid moten? Ibland marker vi pa
langt hall att det finns métande trafik. — Naturligtvis
kan vi "knappa igen” om vi har snabbkladsel redo.

Alternativet att fly faltet eller forsbka gémma sig ar
daremot inte lyckat. Det ger latt intrycket, bade for
0ss sjalva och for dem vi moter, att det ar nagot for-
bjudet vi haller pa med.

En naturist som fér nagra ar sedan borjade med
stavgang som motionsidrott berattar att han enbart
mott positiva eller neutrala reaktioner. En del ar till
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och med avundsjuka, skulle garna gora detta, men
sager sig vara for blyga!

Batnaturism

Baten &r, som alla vet, ett frihetens instrument. Ute
pa vattnet har inte fogdar och fiskaler mycket att
saga till om. Mdjligheterna att leva naturistliv ar i
princip obegransade!

En bat ar en egen liten varld for sig. Hur du &r kladd
ombord &r din ensak. Baten ar ocksa ett utmarkt
transportmedel, med den kan du ta dig till 6ar och
andra skyddade platser, dar du kan naturista utan att
besvéara textilvarlden det minsta.

Ar du agare av ett flytetyg har du i princip lost ditt
problem med att hitta naturistmajligheter. Det ar bara
att bjuda in dina kompisar och segla ut. Paradiset
vantar!

Naturismen och idrotten

| det antika Grekland var idrottsutdvare alltid nakna;
var och en som prévar idrott utan klader forstar ge-
nast varfor.

Dock var alla atleter man, kvinnor var portférbjudna
vid tavlingarna. Det beréttas att en moder till en del-
tagare en gang smaog sig in till arenan forkladd till
askadare. Darefter bestamdes att Aven domare och
publik skulle vara nakna for att sadana forsok lattare
skulle avslgjas.
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| svenska naturistféreningar genomfors viss idrott,
volleyboll, miniten, badminton, under enkla former.

| flera europeiska lander ar sport ett viktigt inslag i
naturistverksamheten. | Tyskland ar det en del fore-
ningar som deltar i seriespel, till exempel i volleyboll.
Da ar det vanlig sportkladsel pa planen som galler. —
Ett undantag ar simningen, inom detta gebit arrange-
ras simtavlingar, i Internationella Naturistfederatio-
nens regi, dar deltagarna tavlar i naturdrak.

Naturismen och samhallet

Att leva och lata leva ar en princip sa god som na-
gon i detta sammanhang. Vi naturister sager till texti-
lens vanner: Vill ni bada insndrpta i tygsjok och
band, gor da detta for allt i varlden.

Men, hur vore det, om ni ocksa visade andra manni-
skor en smula respekt, ar det for mycket att begara?

| ett humanistiskt samhaélle maste finnas plats for oli-
ka asikter, och en smula tolerans for olika satt att kla
sig. Om nagon nu trivs utan klader, varfor skulle det-
ta stora dig, vara ett problem for dig?

Alla ar vi sexuella varelser, i varierande grad. Natu-
rismen &ar forvisso inte mer sexualiserad an nagot
annat manskligt.

Vi upplever i vart samhalle att sex kommuniceras
inom snart sagt alla omraden, vi ser utvikta manni-
skor pa reklamplakat, moter dem i media. Mer eller
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mindre avkladda artister amar sig pa nojets estrader,
sexuella anspelningar flodar. Allt detta godtar vi och
manga appladerar.

Men, séager naturismens vedersakare, nar vi far syn
pa en nakenbadare pa en klippa vid havet, dar det
sexuella budskapet &r noll och intet. DA ska vi ringa
polisen och krava att myndigheterna ingriper ...

Naturister séker harmonin i naturligheten, inte kon-
frontation med oliktdnkande. Nakenbadare ar inte
samhallsfarliga. Vi kraver samma respekt som till-
kommer alla manniskor i ett humanistiskt samhalle.

| var vardag finns, som alla vet, kladkoder for olika
sociala sammanhang. — Och utrymme for en till for-
hallandena anpassad personlig frinet vad avser valet
av klader eller inte!

Ett ingangsvarde for oss naturister ar att se hur and-
ra upptrader. Ar de latt kladda, i baddrakter eller enk-
la fritidsklader? — D& kan vi borja fundera om att an-

vanda naturdrakten!

Naturismens féreningsrorelse

Enligt den minidefinition som Internationella Naturist-
federationen antog 1974 ar social nakenhet och hu-
manism grunden for organiserad naturism:

Naturismen &r en livsstil i harmoni med naturen. Den
utmarks av praktiserande av gemensam nakenhet,
och har till &ndamal att uppmuntra sjéalvkéansla, re-
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spekt fér andra ménniskor och fér miljén.
Naturistfederationen ar tydlig i sina stadgar:

Naturismens d&ndamal &r att framja ménniskans fy-
siska och psykiska hélsa, genom friluftsliv eller id-
rott. INF stobder alla verksamheter som bidrar till en
sund utveckling av kropp och sjéal, och motarbetar
allt som &r skadligt i detta sammanhang, sérskilt
missbruk av nikotin, alkohol, och droger.

Treklangen friluftsliv, frisksport och halsokost ingar

traditionellt i naturistrorelsens grundlaggande ideal;
synen pa nakenheten blir da en konsekvens av den
sunda och naturliga livsforingen.

Naturismens féreningsrorelse finns for att framja na-
turism och ordna naturistverksamhet. | Sverige arbe-
tar idag cirka 25 foreningar och féreningsliknande

grupper, som driver campingar och hyr inomhusbad.

Foreningarna ger oss majlighet att delta i ett socialt
sammanhang, dar nakenhet ar accepterad och prak-
tiserad.

De gamla naturistidealen med idrott och sunt leverne
— med halsosam kost och mattlighet vad avser sti-
mulantia — &r i ndgra foreningar en viktig del av hel-
heten. Andra erbjuder framst majligheter till social
nakenhet.

Sveriges Naturistforbund ar en "paraplyorganisation”
dar for narvarande 18 féreningar ar anslutna. For-
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bundet ger ut medlemstidskriften Tillsammans, fyra
nummer per ar. | samarbete med Norsk Naturistfor-
bund driver SNF Skandinavisk Naturistportal pa na-
tet.

Inom foreningsverksamheten har vi samma krav pa
upptradande som i andra féreningar och pa allméan-
na motesplatser. Finns bara ett undantag: Nakenhet
ar tillaten kladsel.

Under vara foreningstraffar umgas vi som i batklub-
ben eller kyrkokéren — om du nu trodde nagot annat!
Saledes nolltolerans vad avser allt beteende som
kan uppfattas storande eller stétande for nagon.

| Tyskland och en del andra lander finns offentliga
badanlaggningar med gemensamt nakenbad, i Sve-
rige ar vi— med nagra f& undantag — hanvisade till
de inomhusbad som naturistféreningar ordnar under
vinterhalvaret.

Foreningsbad ett fatal timmar varje vecka finns i
Stockholm och Malmo. P& 6vriga orter har badtillfal-
lena betydligt lagre frekvens. Ofta kravs medlem-
skap for att fa tilltrade till baden.
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Foreningsverksamhet

Foreningsanlaggning: Ovrigt:

Badplats Badplats Simhall
Camping Camping Bastu
@ Stugby E Rum
Naturistforeningar
Nord
& verksamhet 4 [ )
 Foreningen Unenaturst | [£] 2e) [£] =]

Nat-Y-risten |
Gévleborg |

Nakenkultur |

Badstugan |

Skeppsmyra-Norrtlje NF | [£]
[Z][ vémlands NF BaraVara  |[ae]

Eos |
Svenska Friqutsféreningen|

| Milardalen |2
Vikbolandet |[£]
y

Skarahorg

[23] | Goteborgs Friluftsforening

| Véstkusten

@| Véstergotlands NF

SR G2
| In Corpore Sano |

) [Z][ " swamenet | [ snapphanen  |[Z] Naturisen 2014 ok

Not. Den camping som Foreningen Umenaturist erbjuder ar
ett "naturistlager" 10 dagar under juli manad.

Bergslagens Solsport arrenderar en badplats, Trumdbadet i
Narke. Ovriga badplatser (bla pa kartan) ar allmanna bad-
platser som foreningarna "adopterat". | nagra fall medverkar
foreningar i driften, enligt avtal med respektive kommun.
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Vanliga fragor

Maste man alltid vara naken pa ett naturistomra-
de?

Sjalvklart bestammer var och en nar hon eller han
vill vara utan klader. Nar vi fryser, nar solen skiner

starkt, nar flygfan anfaller, nar vi sjalva tycker att det
kanns bést, tar vi pa oss.

on fornuflet vinner

Ar man vidlkommen som ensam man?

Naturistforeningar ar juridiskt sett allmanna férening-
ar och far inte diskriminera sarskilda kategorier. Alla
som vill bli medlemmar, som foljer stadgarna och
verkar i féreningens anda, maste antas som med-
lemmar.

73



Vad g6r en man som rakar bli lite "uppat”?

Ett onddigt sporsmal! Den som inte vet hur han ska
bete sig, bor nog undvika att besdka ett naturiststal-
le, 6ver huvud taget. Dar géller samma sociala reg-
ler som i den nagot mer pakladda varlden. — Hur gor
du, om detta hander, nar du bar tunna sommarklader
eller badbyxor?

Naturister ar férdomsfria, ’"mys” och ”"bus” ar
okej?
Nej, nej, nej! Det finns inga skillnader hur man upp-

trader pa en naturistcamping och pa ett naturistbad,
jAamfort med en textilcamping och ett baddraktsbad.

Allmanna nakenbad

| Sverige finns ett femtiotal allmanna badplatser som
ar skyltade eller eljest val etablerade som gemen-
samma nakenbad. Kriteriet pa ett officiellt naturist-
bad ar att kommunen, eller annan markagare, uppla-
tit platsen for bad, och att det finns parkering, av-
fallshantering, toalett etc.

Det finns ocks& en del "etablerade nakenbad” som
saknar bade officiell status och sarskilda faciliteter.
Sadana strander ligger ofta i narheten av baddrakts-
bad, da kan den service som finns dar samutnyttjas.

Foreningsrorelsen arbetar for att fler naturiststrander
ska tillkomma. Enligt demokratiska principer borde
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aven de som foredrar textilfritt bad ha méjlighet att
atnjuta kommunalt utbud av service.

| och for sig ar det inte forbjudet att bada naken na-
gonstans; ur allman synvinkel kunde det mahanda
vara lampligt om nakenbadarna har tillgang till en
anvisad badplats, istéllet for att nackandet sker lite
varstans.

En del kommunala badplatser drivs i samarbete med
naturistféreningar. Enligt 6verenskommelse med re-
spektive kommun har féreningen fatt ansvar for drif-
ten, helt eller delvis.

Naturliga badstallen

Utdver de skyltade och etablerade nakenbaden finns
ett stort antal badstallen dar folk av havd doppat sig
utan textila palagor. Oftast handlar det om undan-
skymda platser som erbjuder naturnara badmajlighe-
ter.

Ett "naturbad" saknar service i form av brygga, sop-
hantering, toalett och annat i den vagen. Sadana
badmojligheter for naturistiskt sinnade hittar vi i vart
land lite varstans. | denna bok &r endast ett ringa ur-
val av dessa naturliga nakenbad medtagna (se re-
spektive landskap ovan). Har du kanske nagot tips
om "naturbad" som borde vara med i var handbok?
Kontakta www.naturisten.se eller Naturistféreningen
Nakenkultur!
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Fragor om "nakenbad"
Vem har tilltrade?
Ett allmant nakenbad ar 6ppet for alla.

Maste man vara naken?

Skylten "nakenbad" ar en anvisningsskylt: Har kan
man nakenbada. Alla kan vistas har oavsett beklad-
nad.

Gdller séarskilda regler pa ett nakenbad?

Absolut inte! Det ar en allman plats, har upptrader
man precis som pa andra offentliga platser. Enda
skillnaden ar att man kan vara naken. | dvrigt ar det
precis samma krav pa hyfs och hansyn som i andra
sociala sammanhang.
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Négra férdelar med att nakenbada?

Javisst, det ar bade skonare och sundare. Man slip-
per vata baddrakter och krangel med ombyten.

Hur fungerar det sociala livet pa ett nakenbad?

Ofta ar det en mycket bra sammanhallning, folk hal-
sar pa varandra och upplever gemenskap.

Att bada naken ér ju inte férbjudet, varfoér be-
hévs da skyltade nakenbad?

Manga naturister foredrar skyltade nakenbad da de
dar inte riskerar att besvara nagon som inte vill se
nakna badare; skyltarna tjanar som information sa
att dessa personer kan undvika platsen.

Ur kommunens synvinkel kan det vara konstruktivt
med att anvisa en sarskild plats for nakenbadarna.

Ar nakenbad ett sdrintresse?

Tja, ett ganska vanligt sadant, i sa fall... | Sverige
har vad vi vet inte gjorts nagon sadan undersokning.
Enkater i grannlander har visat att en mycket stor
majoritet praktiserar nakenbad eller ar villiga att pro-
va detta om de far tillfalle. De som ar negativa &r en
mycket liten minoritet.
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Vilka kommer att bes6ka nakenbadet?

Alla som vill, lokalbefolkning och naturist-turister. |
det senare fallet ar det sarskilt viktigt med camping
och annat boende i anslutning till badplatsen.

Pa vara naturistcampingar finns bade sasongcampa-
re, gaster som stannar flera semesterveckor och
mer tillfalliga besokare.

Flera svenska naturistcampingar har en hog andel
av utlandska gaster (i nagot fall mer an 50%), det ar
i forsta hand naturister fran de nordiska landerna,
Tyskland, Nederlanderna, Frankrike och Storbritan-
nien. — Naturister ar ofta naturintresserade och upp-
skattar vara sma och naturskont belagna camping-
platser.

Vad hdnder om barn far se nakna personer?

Ingenting! Barn uppfattar nakenhet som nagot helt
naturligt.

Vad har naturistféreningen fér roll?

| naturismens foreningsrorelse arbetar vi for att det
ska bli battre naturistmajligheter, framst fler badplat-
ser och campingar. Nar det galler kommunala na-
kenbad férekommer att féreningen genom avtal tar
over en del av ansvaret for driften av platsen.

Aven utan formella ataganden kan vi hjalpa till, till
exempel med stadning och annan naturvard. En vik-
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tig uppagift for organiserade naturister ar att medver-
ka i utformningen av den sociala miljon samt fungera
som "stodférening"”. Dessutom bidrar vi med kost-
nadsfri marknadsforing i "naturistvarlden”.

Borde inte ett nakenbad ligga avskilt fran bad fér
baddréktsbadare?

| Sverige finns cirka 50 skyltade eller eljest val eta-
blerade nakenbad. De flesta ligger i direkt anslutning
till textilbad eller nara ett sadant.

Det ar flera fordelar med detta, bland annat kan bil-
parkeringar, toaletter och annan service samutnytt-
jas.

Naturistcamping

De forsta naturistféreningarna i Sverige kom till pa
1930-talet. Det primara malet var att inratta frilufts-
platser med mojligheter till enkel 6évernattning. Fore-
bilderna fanns i Tyskland och Frankrike.

Halsa genom Nakenkultur (nu Svenska Friluftsfore-
ningen) hade 1933 ett lager pa Ingard, pa samma
plats &r féreningen fortfarande kvar. Atervall &r Sve-
riges aldsta naturistomrade.

Redan i starten pa 1930-talet verkade enskilda natu-
rister som initiativtagare och entreprendrer. Bokfor-
laggarparet Paula och Vitus Petersson ordnade en
naturistplats i sin villatradgard i Bjarred.
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Vikbolandet utanfér Norrkoping ar exempel pa en
naturistplats som startades av en enskild familj, men
dar idag en forening tagit 6ver.

Kommunal naturism

Under 1970-talet tillkom inte bara kommunala bad-
platser for nakenbad, dven nagra kommunagda na-
turistcampingar. | Pited, Kalix och pa Oland stang-
des dock de "avkladda” platserna efter nagra ar.

Sandviken i Filipstad ar idag en féreningscamping.
Naturistavdelningen pa Rullsands camping i norra
Uppland fanns kvar till 2003.

Robertsfors kommun i Vasterbotten hade fram till
sommaren 2005 en naturcamping (uppstallningsplat-
ser utan sarskild service) for naturister i Killingsand,
men inriktningen andrades da till textil.
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Naturistcampingar i Sverige
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Det finns idag elva "friluftsplatser” dar vi kan dvernat-
ta och leva naturistliv:

« Atervall, Sandviken, Vikbolandet, Solhejdan
och Bohus Bjorko ags av respektive forening.

« Partisanen i Blekinge har privata agare.

« Skeppsmyra, Aplanabben, Snapphanen, Stora

Ekenaset och Gustavsberg drivs av respektive
forening, pa mark som arrenderas.

Boendeformer som erbjuds pa de olika platserna
framgar av 6versiktskartan .

Naturismens historia

Naturismens ursprung

Naturismen kan sagas vara den ursprungliga
manskliga dimensionen, den bdrjade med andra ord
i Paradiset. Nakenheten ar gudarnas gava till manni-
skorna, och alla naturister harstammar i direkt ned-
stigande led fran Eva och Adam. — Vi sentida uttol-
kare har bara aterupptackt den glada och nakna ge-
menskapen, mer komplicerat ar det inte!

Hedenhdsarna var de forsta naturisterna i Sverige.
De levde nara naturen. Den naturism som de tillam-
pade var en naturlig sadan. — Denna sunda och na-
turliga "familjenaturism” ar en djupt férankrad sed-
vanja, som vi bor varda och varna mot de vélska
badscener som inkommit fran fjarran kuster. De na-
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turenliga badvanorna i Norden har aldrig dott ut, det
finns en obruten tradition sedan urminnes tid!

Upplysningstiden

Den fransk-schweiziske filosofen Jean Jacques
Rousseau (1712-1778) foresprakade vid mitten av
1700-talet ett atervandande till naturen. Ar 1789 bor-
jade den franska revolutionen vars barande idéer
"Frihet, jamlikhet, broderskap” fick ett stort genom-
slag i samhallsutvecklingen. Dessa tankar blev vag-
ledande for de naturistféreningar som bdrjade orga-
niseras hundra ar senare.

Sekelskiftet 1900

| Tyskland och Frankrike bildades de forsta samman-
slutningarna for organiserad naturism vid sekelskiftet
1900. Den tidiga nakenkulturen var primart en social
halsorérelse, en revolt mot de osunda levnadsférhal-
landena for arbetarbefolkningen i storstaderna. Ut till
sol och luft fran de tranga kyffena pa bakgatorna!

Friluftsliv och gymnastik var centrala inslag. — Denna
ideologiskt inriktade naturism, dar friluftsliv, frisksport
och halsolara var de barande tankarna, forblev den
centrala stromningen inom all organiserad naturism
under storre delen av 1900-talet.

Aven en mer kontemplativ och naturdyrkande idea-
listisk naturism upptradde under 1900-talets forsta
ar. "Tillbaka till naturen” var en uppmaning som vann
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anklang bland konstnarer och andra frihetsalskande
grupper.

Pa 1920-talet upptradde i Frankrike "naturisterna”,
en grupp dar medlemmarna i minimal bekladnad
hardade sig i ur och skur. Naturupplevelsen och hal-
san var det centrala, inte att vara fullstandigt naken.

Naturismen nar Sverige

De forsta exemplen pa svensk naturism i organise-
rad form hittar vi i den begynnande frisksportrorelsen
under senare delen av 1920-talet. Det var m&n som
levde friluftsliv i skog och mark.

Boktryckaren Olle Schmeling (1889-1953) i Valde-
marsvik gav 1928 ut broschyren "Mot baddréktskul-
turen” dar han foresprakade den urgamla svenska
seden att bada naken. Nyaret 1932 startade han tid-
skriften Dagbrackning vilken 1939 bytte namn till
Solsport.
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Medicine doktorn och professorn Johan Almkvist
(1869-1945) blev naturismens banbrytare i Sverige.
Han var inspirerad av nakenkulturféreningarna i
Frankrike och Tyskland. | Sverige grundade han va-
ren 1932 Halsa genom Nakenkultur, nuvarande
Svenska Friluftsféreningen, med omrade pa Ingaro.

Almkvist ville genom nakenkulturen medverka till ar-
ligare, sundare och friskare méanniskor. Malet var
manniskans fysiska och psykiska halsa. Denna for-
mulering finns fortfarande inskriven i stadgarna for
Sveriges Naturistférbund.

Almkvist betonade mycket sedligheten inom naken-
kulturen: "Endast en handling kan vara skamlig eller
osedlig. Den som i nakenheten ser nagot osedligt &ar
sjalv en osund manniska.

Sedligheten kan omojligt sitta i kladerna, den maste
sitta i sinnet. [Nakenhetskulturen] --- vill ] hyckla en
sedlighet som egj finns, den vill i stallet av det befintli-
ga folkmaterialet --- skapa éarligare, sundare och fris-
kare manniskor.”

Medlen for att na dessa mal var
— gymnastik och kroppsodvningar
— liv i naturen, i frisk luft, sol och bad

— forbud, eller &tminstone inskréankningar, vad avser
alkohol och tobak

— en sund och garna aven vegetarisk kost.
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Naturistfederationen

Under borjan av 1950-talet organiserades samarbe-
tet mellan naturistorganisationer i olika lander. Inter-
nationella Naturistfederationen grundades 1953. Be-
traffande naturismen angav INF féljande: Gymnas-
tisk naturism, som inkluderar solbad och andra fysis-
ka 6vningar, samt dietisk, terapeutisk och social na-
turism. — Alla medlemmar skulle visa tolerans mot
alla naturistbruk, som vegetarianism och nakenhet,
aven om de ej sjalva omfattade dessa asikter.

Sveriges Naturistforbund

Det svenska naturistférbundet som bildades somma-
ren 1958 hade som primart mal att inratta strander
for nakenbad. Detta blev verklighet 1970 da det fors-
ta kommunala nakenbadet invigdes i Pitea.

Ideologiskt ansl6t forbundet till INF:s halso- och
frisksportnaturism: "Det viktigaste ar inte att vara na-
ken, utan att vara ute i naturen.” Alkohol och tobak
var férbjudna.

Redan under 1960-talet slappte SNF pa restriktio-
nerna betraffande alkohol och tobak vilket fick till
foljd att de tva aldsta och mest véletablerade fore-
ningarna, Ingard och Bohus Bjorko, lamnade forbun-
det.
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Det enkla naturistlivet

| en broschyr 1973 skrev SNF: Naturismen ar en
livsstil som vill forenkla umganget méanniskor emel-
lan. Naturismen vill dessutom aterge manniskan na-
got hon forlorat, en enkel och naturlig syn pa naken-
heten.

Forbundet patalade aven gladjen i naturismen: Vi
naturister solar och badar utan klader. Det ar natur-
ligt och dessutom valdigt skont. — Denna "naturis-
mens njutning” papekas aven under 1980-talet men
forsvinner sedan ur férbundets argumentation.

Vid SNF:s 25-ars jubileum 1982 angavs: Grundsy-
nen ar oférandrad, en livsstil i harmoni med naturen,
med andra ord ett enkelt och fornuftigt levnadssatt.

INF:s minidefinition
Vid Internationella Naturistfederationens varldskon-
gress 1974 antogs en minidefinition:

Naturismen &r en livsstil i harmoni med naturen. Den
utmarks av praktiserandet av gemensam nakenhet

87



och har till &ndamal att uppmuntra sjalvkansla, re-
spekt fér andra ménniskor och fér miljén.

Enligt INF skulle "harmonin med naturen” uppnas
genom rekreation i naturen, fysiska aktiviteter och
frisksport samt respekt for halsolara och naringslara.

Foreningar borde inte behovas ...

Under SNF:s forsta decennier hérde man ofta asik-
ten att malet ar att foreningar och forbund blir obe-
hovliga, att var och en skall kunna naturista i naturen
utan att motas av forbud och avstandstagande.

Under 1990-talet blir tanken pa framjandet av "natu-
rismen i samhallet” allt mer avldgsen inom det
svenska naaturistforbundet. Vidmakthallande av en
egen sekteristisk organisationen blir ett sjalvanda-
mal. SNF havdar till och med att ingen som inte ar
ansluten till en SNF-forening far kalla sig naturist ...

Forbundet tar heller inga initiativ for att varda och
varna den "kommunala naturismen”, de skyltade na-
kenbad som man tidigare arbetat sa hart for att fa till
stand. Flera bad har lagts ner under den senaste 20-
arsperioden, inga nya tillkommer.

Ideologien klingar av

Samtidigt med att utatriktat arbetet inom svensk na-
turism trappas ner urholkas ideologin allt mer. SNF:s
representanter talar om "harmoni med naturen” men
ingen forklaring ges om hur och varfor. Idrott och
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andra fysiska aktiviteter forekommer allt mer sallan.
Naturistféreningarna bor erbjuda en passiviserad till-
flykt undan varldens larm, mer ar det inte.

| Internationella Naturistfederationens handbok fran
2002 laser vi "Naturism, ar val lite nackande i
solen ...”

Men naturism &r inte endast detta, havdar varldsor-
ganisationen. Dock Overlats till envar att sjalv defini-
era tillampningen. INF konstaterar: For de allra flesta
ar naturismen enbart en helt okomplicerad fritids-
verksamhet.

Darmed &r vi tillbaka dar vi bérjade! | den enkla na-
turliga och glada naturismen — utan malsattning att
forandra varlden och utan ambitionen att truga pa
andra manniskor nagon "-ism".

Naturism &r ater gladjen att vara fri och naken, i na-
turen och var helst detta ar mojligt eller [ampligt, en-
sam eller tillsammans med andra naturister.

Den nygamla naturismen utgar fran individens gladje
over naturdrékten och kamratlig gemenskap med
andra naturister. Naturismen ar — och forblir — en en-
kel och flardfri livskvalité, en vardaglig harmoni i
samklang med natur och naturlighet.
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Naturismens ordbok
Adamiter

[subst] Flera religidosa sekter har kallt sig "adamiter”
och efterstravat att efterskapa det ursprungliga
oskuldstillstandet. En sadan sekt verkade i Béhmen
och Mahren i borjan 1400-talet. Aven vid mitten av
1800-talet upptradde en adamitisk rérelse i Bohmen.

Almkvista

[verb] Utdva naturism eller nakenhet, nakenbada.
1930-talet. Bildat efter Johan Almkvist, pionjaren
Inom naturismen i Sverige.

Almkvistare
[subst] Utbvare av naturism, nakenbadare.
Fri kroppskultur

[subst] (ty. Freikorperkultur) | Tyskland kom ordet i
bruk vid mitten av 1920- talet. Anvandningen i
svenskt sprakbruk ar sallsynt, dock fanns pa 1960-
talet i Vastsverige en forening som kallade sig "Natu-
ristféreningen Fri Kroppskultur”.

Nakenkoloni

[subst] Noterat 1928 enligt SAOB.
Nakenkult

[subst] Noterat 1928 enligt SAOB.
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Nakenkultur

[subst] (ty. Nacktkultur) Det svenska ord som anvan-
des under 1930-talet. Noterat 1931 enligt SAOB.

Nakenkulturist
[subst] Utbvare av nakenkultur. 1930- talet.
Naketkultur

[subst] Ordet anvandes 1932-1933 enligt SAOB,
men nakenkultur tog over.

Nakist

[subst] Avkortning av nakenkulturist. — Nar den forsta
naturistféreningen i Sverige bildades 1932 var na-
kenkultur (eller naketkultur) det ord som anvandes.
Substantivet nakenkulturist var dock en smula svar-
hanterligt. Stockholms-Tidningen — Stockholms Dag-
blad, som 1932 skrev om féreningsbildningen, upp-
fann ordet nakist, en avkortning av nakenkulturist.
Det anvandes aven i sammansattningar. Professor
Almkvist kallades t ex 6vernakist. Ordet vann dock
ingen anklang och inga ytterligare exempel pa an-
vandningen ar noterade.

Naturism

[subst] Ordet naturism har en lang historia. | Nordisk
Familjebok, andra upplagan, band 19 — utgivet 1913
— finns ordet naturism i sin ursprungliga betydelse:
Naturism (fr. naturisme), den i primitiva religioner fo-
rekommande dyrkan af naturféremal, naturdyrkan. —
Adj. naturistisk.
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Aven betraffande "naturism” i dess nuvarande bety-
delse &r ursprunget att soka i Frankrike: Ar 1913 lan-
serade marinldjtnanten Georges Hebert ett nytt gym-
nastiksystem, som byggde pa naturfolkens satt att
springa, hoppa och klattra. Systemet benamndes
den naturistiska metoden och féresprakarna kalla-
des naturister.

| gymnastiken ingick hardning mot kold och varme,
sol och daligt vader genom 6vningarnas utforande i
friska luften utan kroppsbetéackning, genom luft- och
solbad, kalla bad och avrivningar. "Dartill kommer
fordran pa enkelhet, nykterhet, mattlighet, med ett
ord ett hygieniskt levnadssatt.” — Det var inte fraga
om nagon strikt nakenkultur, gymnasterna upptradde
med en goérdel kring midjan.

Pa 1920-talet bildades i Frankrike ett "friluftssall-
skap”, dar medlemmarna kallade sig "naturister”.
Verksamheten bestod av hardande friluftsliv i natu-
ren — med minimal bekladnad — det viktiga var natur-
upplevelsen, inte att vara helt naken.

| tidskriften Frisksport 1929 finns — i en artikel om
naturisterna i Frankrike — det tidigaste belagget i
svenska spraket for ordet naturism i betydelsen "na-
kenkulturell friluftsrorelse”.

| Sverige startade féreningen Halsa genom naken-

hetskultur 1932. Under hosten detta ar diskuterades
tva forslag till nytt foreningsnamn. Det ena forslaget
var "naturistférening” vilket torde vara forsta exemp-
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let pa anvandning av ordet naturist med hansyftning
pa svenska forhallanden.

Sommaren 1936 bildades i Sverige Nordiskt Natu-
ristférbund. Enligt en av grundarna anvéandes ordet
naturist for att beteckna en syntes av nudism och
frisksport. Férbundet bytte 1939 namn till Nordisk
Solsport.

Not. De har tidiga exemplen pa anvandning av ordet na-
turism har inte uppméarksammats av ordboksredaktorer-
na. | SAOB &r ordet naturist inte medtaget trots att bok-
staven N redigerades 1946. Enligt ordbdckerna fore-
kommer ordet naturism i svenska spraket forst pa 1950-
talet.

Naturist
[subst] Anhangare av naturism.
Nudism

[subst] (fr nudisme, ytterst av lat. nu'dus 'naken’).
Det vanliga ordet for naturism fran slutet av 1930-ta-
let fram till mitten av 1950-talet. Noterat 1931 enligt
SAOB.

Inom naturismen forekommer relativt ofta pastaen-
det att det foreligger en semantisk skillnad mellan
naturist och nudist. Enligt lexikon och ordbocker
finns ingen sadan. | Nationalencyklopedin, band 14
— utgivet 1994 — laser vi: Naturism, nudism, naken-
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kultur — begreppen ar med andra ord likvardiga.

Bra Bockers Lexikon 2000 — utgivet 1998 — har sam-
ma uppfattning: Nudism, naturism, nakenkultur e
Folkrorelse som har till mal ett enklare och sundare
levnadssatt, bl a genom att man tar av sig kladerna
nar detta ar moijligt.

Nordstedts Svenska Ordbok — utgiven 1999 — skiljer
pa begreppen enlig féljande: naturism « levnadssatt
dar klader anvands i sa liten utstrackning som moj-
ligt darfor att detta anses fysiskt och psykiskt bast.
nudism « det att g utan klader darfor att det &ar skont
eller nyttigt; bade i enstaka fall och i princip. — Nagon
egentlig betydelseskillnad &r detta dock inte!

Nudist

[subst] Anhangare till, eller utdvare av, nudism. Note-
rat 1933 enligt SAOB.

Nack

[adj] Naken [vardagligt uttryck]. Syftar pa "Nécken”,
enligt folktron ett ondskefullt manligt vasen som
uppehaller sig i vattendrag och som upptrader na-
ken.

Nacka

[verb] Att nakenbada, att vara naken [vardagligt ut-
tryck].

Textilare

[subst] Kladbadare, motsatsen till naturist [vardagligt
uttryck].
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Aktiv strand!

Naturism i andra lander

Danmark

Vart grannland i soder, &r ett mycket framstaende
naturistland. Det finns inga skyltade naturistbad, det
gar att nakenbada Overallt pa de danska stranderna.
Danskarna skoter denna frihet smidigt, naturister
och textilare verkar kunna samsas utan problem.
Vissa strander ar sarskilt frekventerade av nakenba-
dare och aven officiellt angivha som sadana av myn-
digheterna. P& andra stéllen sorterar badfolket upp
sig pa enklaste sétt, narmast nedfarten till stranden
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ar det textilare, nar det glesar ut far naturismen sin
chans.

Dansk NaturistUnion ar det danska naturistférbundet
som &r anslutet till INF. Fem av sex DNU-féreningar
har egna campingplatser.

Danske Naturister ar ett nytt naturistférbund som
startade ar 2000. DN ar Danmarks storsta naturistor-
ganisation med cirka 1 200 medlemmar och sju loka-
lavdelningar. 2012 blev DN extraordindr medlem i
INF.

| Danmark finns &tta naturistcampingar. Endast i Al-
borg fordras INF-medlemskap och detta enbart for
enskilda; familjer ar valkomna utan INF-pass. "Cam-
pingpas" behovs pa en del campingar, ett sadant
kan dock kopas pa platsen.

Pa Sjalland ligger Solbakken vid Isefjorden och Tys-
mossen vid Ballerup. Pa Fyn Bgjden Nes vid
Faaborg och Lillebaelt vid Middelfart. Pa Jylland finns
fyra campingar: Lyngboparken vid Hennestrand,
FKK Vedsgleiren vid Viborg, Nordjylland vid Alborg
och NFJ Naturist Camping pa Kysing Strand vid Ar-
hus.

DN:s forteckning 6ver naturiststranderna i Danmark
finns pa natet: www.strandguide.dk.

Innan Danske Naturister tog tag i inomhusbadandet
fanns inte mycket i den vagen i Danmark. Nu er-
bjuds naturistbad i Képenhamn, Arhus, Alborg och
ytterligare nagra orter.
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Norge

Norsk naturism liknar i mycket naturismen i Sverige;
naturistféreningar, officiella nakenbad och spontana
badplatser. Allemansratt finns i Norge enligt samma
modell som i Sverige, det innebar goda maojligheter

for naturism i naturen.

Norsk Naturistforbund bestar av nio foreningar. Rela-
tivt manga foreningar ordnar inomhusbad under host
och vinter; trots att Norge befolkningsmassigt ar
mindre finns det ungefar lika manga orter med fore-
ningsbad som i Sverige.

Naturistcampingar ar sallsynta, Norge har bara tre
sadana. | @stfold, landskapet 6ster om Oslofjorden
finns Sjghaug, pa Jelgya utanfér Moss, och Skovly
vid Halden. Pa Sgrlandet nara Kristiansand ligger Is-
efjeer.

Naturistcampingarna ags av enskilda personer och
naturistféreningar i ett andelssystem. Alla tre cam-
pingarna kraver att gasterna har INF-pass. Dock
finns mojlighet att kampera tva dagar utan sadan le-
gitimation.

Finland

Suomen Naturistiliitto, det finlandska naturistférbun-
det, bildades 2005.

Foreningen Luonnonmukaiset, ordagrant "naturen-
ligt”, har 300 medlemmar. Innan férbundet bildades
fungerade foéreningen som finlAndskt naturistférbund
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anslutet till INF.

Finlands Nationella Naturistklubb, Suomen Kansalli-
nen Naturisti Klubi, har ca 130 medlemmatr.

Naturismen ar dock mer omfattande an vad antalet
organiserade naturister antyder. De flesta finlandare
har fritidshus och bastuanlaggningar, naturistiska
bad- och bastuseder ar vanliga.

| Finland finns inga naturistcampingar och endast
nagra fa nakenbadplatser har officiell sanktion:

« RoOnnskar, en badd utanfor Helsingfors dar det
finns en s& kallad naturistzon. Bat fran Havs-
hamnen.

e Runsala/Ruissalo, en stor halvo nara Abo. Ett

nakenbad, numera "spontant”, finns pa syd-
vastra delen av on.

* Ytterd/Yyteri, en semesterort utanfor Bjorne-
borg/Pori med Finlands langsta sandstrand.
Naturisterna haller till p& en undanskymd del
av stranden.

* Hango, ett nytt nakenbad vid Tulludden 6ppna-
des sommaren 2014.

Tyskland

Foreningsrorelsen ar integrerad i samhallet, Deut-
scher Verband fur Freikorperkultur ar anslutet till det
tyska riksidrottsforbundet, foreningsmedlemmar far
rabatt pa forsakringskassan. En del stora foreningar
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har val utrustade anlaggningar fér camping, bad och
sport som ar éppna aret runt. | de flesta fall behtvs
INF-pass for att bestka foreningsomraden, ibland
kan "Ferienkarte” kopas pa plats.

‘tta, med soliot lige.

Pa Nord- och Ostersjokusten finns skyltade bad-
strander, i inlandet ar det nakenbad, bade skyltade
och spontana, i badsjoar och vid flodstrander. Aven i
storstadernas parker kan man se nakna solbadare.

Utbver féreningarnas platser finns kommersiellt driv-
na campingar. Hotell har ofta en badavdelning dar
man kan nakenbada, atminstone vissa tider.

De stora badanlaggningarna har i regel en sektion
med flera olika bastur, bassang for avsvalkning, sol-
terrass, solarium. Allt gemensamt fér damer och her-
rar samt textilfritt — dock kravs i bastun handduk att
sitta pa och som fotunderlag.
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Ocksa aventyrsbad och simhallar erbjuder i en del
fall tider for nakenbad. Da ar avklatt obligatoriskt,
textilvanner far lamna badet!

Nederlanderna

Nederlanderna ar ett stort naturistland. Det hollands-
ka naturistférbundet ar varldens stérsta med 60 000
medlemmar. Landet har manga naturistcampingar
och fina badmajligheter sommartid. INF-pass erford-
ras i regel for tilltrade till foreningsomradena.

Inomhusbad i féreningsregi finns ocksa liksom moj-
ligheter att utbva spontan naturism i naturen.

Storbritannien

Britterna ar ivriga naturister, det brittiska naturistfor-
bundet arbetar aktivt for att skapa battre forutsatt-
ningar for naturismen. Det finns manga féreningar
och foreningsomraden. Under vinterhalvaret anord-
nas inomhusbad och annan verksamhet.

De officiella nakenbaden &r relativt fataliga och lig-
ger ibland svartillgangligt. Manga brittiska naturister
valjer att semestra pa de franska stranderna.

Schweiz

Naturistrérelsen i alplandet ar av gammalt datum.
Det finns fortfarande manga féreningar som respek-
terar havdvunna regler som vegetarisk mathallning
samt forbud mot tobak och alkohol.
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Schweizer Naturisten Union ar det INF-anslutna for-
bundet. Organisation von Naturisten in der Schweiz
ar dock mycket storre, med dver 4 000 medlemmar.
ONS grundades 1927 av Edi Frankenhauser.

Osterrike

Det finns foreningsomraden och en del kommersiella
anlaggningar samt badmaijligheter inom- och utom-
hus. Utanfor Wien ligger ett fritidsomrade vid Donau
dar naturistande i naturen ar allmant.

Spanien
Spanien ar forhallandevis nytt som naturistland. Na-
kenbad ar i princip tillatet pa alla strander.

Det finns flera fina naturistanlaggningar, med hotell
och camping, samt badstrander dar nakenbad prak-
tiseras allmant.

Naturiststrander hittar vi ocksa pa Mallorca, Menorca
och Ibiza samt pa Kanariedarna. Maspalomas pa
sOdra delen av Gran Canaria och stranderna pa
Lanzarote och Fuerteventura &r berémda.

Frankrike

Varldens basta naturistland — det gynnsamma klima-
tet, de langa kusterna och inte minst fransméannens
positiva installning till naturismen bidrar till detta be-

tyg.
Det finns foreningsomraden och campingplatser runt
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om i Frankrike och pa de storre anlaggningarna be-
hover man inte nagot INF-pass utan kan vid behov
kdpa "Carte de vacanciers” pa platsen.

Pa sddra delen av Atlantkusten och vid Medelhavet
hittar vi flera mycket stora naturistanlaggningar. Cap
d’Agde ar mest berémt, en stad med hotell, affarer,
restauranger, dar man kan vara naturist hela dygnet.

Italien

Italienarna ar entusiastiska naturister men naturist-
mojligheterna i Italien &r begransade. Det finns ett li-
tet antal féreningsomraden och campingplatser, de
flesta i Norditalien. Dessutom hittar man en del bad-
strander, men det ar ofta fraga om svartillgangliga
platser.

Kroatien

"Fore detta Jugoslavien” var ett naturistparadis, med
manga valkanda naturistplatser vid Adriatiska Havet.
Nastan hela kustremsan tillhor nu Kroatien och hu-
vuddelen av anlaggningarna finns kvar, nagra har
dock dvergatt till att vara textila etablissemang.

Istrien, halvon langst upp i nordvast, har flera fina
naturistplatser, de mest bekanta &r Koversada och
Valalta.
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Grekland

Den grekiska ovarlden ar ett paradis for naturister.
Pa nastan alla 6ar finns naturiststrander eller textil-
fria badmojligheter pa lite mer avilagset belagna
strandavsnitt.

Manne arets sista dopp?

USA

Naturismen kom till USA med tyska och schweiziska
immigranter pa 1920-talet.

Det finns en relativt omfattande foreningsrorelse och
flera olika naturistorganisationer som arbetar pa na-
tionell och regional niva. The American Association
for Nude Recreation, AANR, med 40 000 medlem-
mar och 250 naturistomraden, var fram till 2010 an-
sluten till INF, men lamnade da den internationella
federationen.
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Naturistomradena drivs kommersiellt och det finns
mycket stora anlaggningar dar folk bor permanent
aret runt. Strander dar nakenbad tolereras finns i en
del stater, lagstiftningen varierar. — Over huvud taget
ar installningen till offentlig nakenhet mycket restrik-
tivi USA, men samtidigt finns foreteelser som vi inte
har maken till i Europa.

Nagra exempel: Naturistkryssningar i Karibien. Ut-
omhuskonserter och festivaler ute i naturen dar folk
nackar. Forsranning med nakna deltagare. Nakislo-
pare som deltar i ett stadslopp i San Francisco och —
naturligtvis — studentikosa upptag med nakenrusning
genom stan. — Och detta i ett land dar man inte lar
kunna lamna in en film med bilder av en naken baby
utan att fa filmen beslagtagen.

Australien

Australien ar ett mycket stort och pa det hela taget
mycket glest befolkat land och klimatet &r gynnsamt
for naturism. Det finns naturistféreningar och ett na-
turistforbund som &r anslutet till INF. Bade forenings-
omraden och kommersiellt drivna naturistplatser er-
bjuder mojligheter att leva naturistliv. Aven en del
mer eller mindre officiella strander med nakenbad
gar att leta upp.

Nya Zeeland

Aven detta land har en gles befolkning och det finns
mojligheter att naturista i naturen. Féreningsomrade-
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na ar ofta sma och familjara platser dar bestkare blir
val mottagna.

Nt bekehalle
bar

Katikati Naturist Park ligger norr om Tauranga pa
Nordon. Stallet ar mycket valskott, campingen har
fatt en utmarkelse som basta turistanlaggning i Nya
Zeeland.

Wai-Natur Naturist Park ligger i vindistrikten pa norra
Sydon, ovanfor staden Blenheim. Har ordnas en na-
turistgolfturnering och matglada kryssningar i Marl-
borough Sounds.

Mapua Leisure Park, vid Tasman Bay pa norra Syd-
on, ar "clothing optional". Alltsa valfritt med klader el-
ler inte; detta dock bara under februari-mars, det vill
saga slutet av sommaren pa dessa breddgrader.

| Nya Zeeland finns flera Naturist Bed & Breakfast,
man bor hos nagon naturistfamilj dar naturistliv kan
praktiseras precis som hemma.
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Bastukulturen

Bastuhistoria

Svettbadet &r en av mansklighetens stora landvin-
ningar, denna trivselskapande och renlighetsbefram-
jande badform har uraldriga anor. De gamla nordbor-
na, Nordamerikas indianer och de antika kulturerna,
alla tillvaratog de bastubadandets fordelar.

| Sverige rakade den gamla bastukulturen i vanrykte
under sjuttonhundratalet, under nagra morka decen-
nier var offentliga badstugor till och med forbjudna.
Under slutet av 1800-talet kom dock bastun ater till
heders och blev en av renlighetsivrande myndighe-
ter omhuldad badform.

Under beredskapstiden pa 1940-talet fick en stor del
av Sveriges manliga befolkning uppleva bastuba-
dandets vederkvickelse under enkla forhallanden i
falt. Sedan blev det populart att ha en egen bastu.
Bastur inréttades i hyreshus och villor.

Rokbastu

Den har bastutypen betraktas av manga som den
fornamligaste bastun och den kallas i lyriska ordalag
for bastuns Rolls Royce. Den ar urtypen for bastur
och var vanlig fram till 1940-talet. Nu borjar intresset
att vakna igen.

En rokbastu &r oftast ett ganska hogt hus med in-
gang genom en lagt placerad dorr. Den héar bastun
har ingen skorsten och nar den eldas gar roken ut
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genom hal i vaggen. Ett nere och ett uppe och pa sa
satt kan man kontrollera rokens hojd inne i bastu-
rummet.

Principen ar att bastun varms upp av réken. Det
finns ett stort stenmagasin som ar placerat over eld-
staden. Bastustenarna ligger i en stor hdg over eld-
staden. Bastun maste passas noga under den langa
uppvarmningstiden.

For att ga in och elda i bastun maste man ga under
roknivan. Att den har bastun tar lang tid att varma
upp maste betraktas som en sjalvklarhet. Den eldas
tills stenarna blir gléddheta. For att vadra ut roken
Oppnar man dorren sa bastun far klarna en stund.
Nar detta ar klart sa slas vatten pa for att sotet skall
forsvinna och att ingen kolmonoxid skall finnas kvar.
Man badar med 6ppen dorr for varmen racker lange
och man far ett rikt tillskott av syre.

Vatbastu

Detta &r nog den vanligaste formen av bastu, dar
man har en temperatur mellan 65 och 85 grader och
en fukthalt 15-30% Rf. | vatbastun anvands badkast-
ning for att hoja luftfuktigheten. Uppvarmningen kan
vara med ved eller ett elektriskt bastuaggregat.

| en vatbastu gor en sa kallad angbalk stor nytta och
okar valbefinnandet i bastun med atskilliga procent.

Angbalken &r egentligen bara en brada med matten
25 x 100-125 mm, som satts upp i taket pa en plats
som man kan na med fotterna fran oversta laven. En
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sadan balk var vanlig forr i tiden i Tornedalen. De ve-
deldade basturna var placerade en bit fran bonings-
huset och efter badet hade man en bit att ga. Det var
skont att varma fotterna innan promenaden hem, ef-
tersom kylan kunde vara ganska svar vintertid. Bal-
ken gor att angan inte traffar de badande bakifran i
nacken utan kommer ner pa framsidan och sprider
behaglig varme.

Torrbastu

En torrbastu &r precis vad namnet anger, man kastar
har inget bad. Eftersom den ar torr (5-10% Rf) kan
man ha mycket hogre temperatur, till och med 6ver
90 grader.

Den hbga temperaturen i torrbastun gor att det inte
kanns att man svettas. Svetten dunstar direkt pa
kroppen.

Angbastu

Angbastu &r en mildare form av bastu. Den har hég
luftfuktighet (45-65% Rf), temperaturen maste darfor
vara lagre cirka 45-65 grader. Angbastun méaste vara
forsedd med ett aggregat som har en vattentank och
som sorjer for att luftfuktigheten halls pa angiven
niva.
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Infrabastu

Detta ar en ny form av bastu som bygger pa ett ag-
gregat som alstrar infrardda stralar (IR-varme). Den-
na varme gar litet djupare in i kroppen. Ar man ovan
skall en viss forsiktighet iakttagas.

Inghng =

e

Ma bra i bastun!

Att bada bastu handlar framfor allt om att ma gott i
bade kropp och sjal. Man kopplar av samtidigt med
att dagens stress forsvinner. Det ar darfér noédvan-
digt att ta god tid pa sig och inte jakta in och ut i ba-
stun. Undvik att "klara av ett bastubad” pa sa kort tid
som mojligt, da kan man lika bra lata bli. Detsamma
géaller att tdvla om vem som kan sitta i bastun langst,
eller vem som klarar av hdgst temperatur.

Stanna sa lange du mar gott av bastubadet. Ga se-
dan ut och vila, och lat kroppen kylas av, ersétt vats-
keforlusten med vatten eller annan lamplig dryck.

Vi har tva olika typer av svettning. De ekrina svett-
kortlarna finns dver hela kroppen och tjanar till att re-
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glera kroppens temperatur och darmed skydda for
overhettning. De apokrina svettkortlarna ar betydligt
storre och bestar av nystan som ligger djupare i hu-
den an de ekrina. Det sekret som produceras av
dess kortlar ar orsaken till sa kallad emotionell svett-
ning, exempelvis "kallsvett”.

Vid stigande yttre temperatur, till exempel i bastun,
sager det autonoma nervsystemet till kroppen att
producera svett, och nar den sedan avdunstar avgar
varme sa att kroppen kyls av. Man blir darfér av med
en hel del vatska under ett bastubad. Samtidigt forlo-
rar kroppen salt; vid kraftigt svettning, till exempel
vid hart arbete, bor man fortara salt i nagon form.

Efter ett bastubad maste man tillféra vatska genom
att dricka nagon lamplig dryck.

Den ekrina svetten bestar till storsta delen av vatten
som ocksa innehdller en del salter. Denna svett ar
steril och luktlos.

Regler fér bastubad

Da vi besoker en offentlig bastu géller vissa regler,
bade skrivna och oskrivna:

* Innan bastun betrades maste man tvala in sig och
duscha. Darvid far badklader ej anvandas — det &r

sjalvklart att man inte kan bli ren om man har klader
pa i duschen.

* Inne i bastun far man ej anvanda badklader — det
ar direkt farligt med patagna persedlar, speciellt sa-
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dana av syntetmaterial som latt kan astadkomma
overhettning av kroppen.

« Sittunderlag maste anvandas. Detta skydd skall
vara en stor bastuhandduk. Handduken skall ha oli-
ka farg pa fram- och baksida, alternativt text eller
emblem, s& att man alltid kan sitta p& samma sida
av handduken i bastun.

Den gyllene regeln séager: Ingen svett pa lavarna!

Detta betyder att fétterna skall omfattas, det vill sdga
fotterna skall ocksa vara pa handduken.

« Skolj av svetten innan du gar i bassangen — for det-
ta behéver man inte anvanda tval.

* Efter besok i bassang eller bubbelpool skall man
duscha utan eventuella badklader innan man ater
gar in i bastun.

» Vid badkastning, fraga de 6vriga badgéasterna om
det ar okej att kasta bad. Dessutom skall vattends-
ningen utféras med takt och finess, endast sma vat-
tenmangder i taget. — Se Att kasta bad nedan.

» Mobiltelefoner och klockor ar férbjudna i bastun —
har skall man ladda om i lugn och ro och inte bevara
stressen.

 Flaskor och glas hor inte hemma i bastumiljon.

| bastun f&r man inte ha klader pa sig. Aven i en of-
fentlig bastu har man ratt att vara naken. Ibland kan
man se att folk gar in i bastun med badklader efter
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att ha duschat med dessa pa. For detta finns bara
ett ord: SNUSK!

Om man nu av nagon anledning inte vill visa sin na-
kenhet for de andra badande kan man ha en stor
handduk |6st virad runt kroppen.

| Sverige ar det annu inte vanligt med gemensam
bastu i de offentliga badhusen. Ute pa kontinenten
ar det mer regel &n undantag att man badar gemen-
samt, aven i mycket stora badanlaggningar. Detsam-
ma géaller de flesta hotell; &ven i Sverige finns en del
hotell som erbjuder gemensam bastu.

Basturitualen

Normalt bestar ett bastubad i att man ett antal gang-
er gar in i bastun, med avkylningsperioder emellan.
Och som tidigare namnts maste noggrann tvattning
ske innan man forsta gangen gar in i bastun.

Avkylningen mellan omgangarna kan besta av dusch
i kallt vatten eller, som i manga badhus, bad i en
kallvattenbasséng. Det gar alldeles utmarkt att kyla
av sig i luft eller rulla i sné.

Hur man placerar sig i bastun beror ofta pa hur
manga badande som deltar. | sittande stéllning har
kroppen en temperaturgradient fran fotter till huvud,
den ser litet olika ut beroende pa vilken lave man sit-
ter pa.
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Om det inte ar for manga badgéster kan man lagga
sig pa handduken, da far hela kroppen samma tem-
peratur.

Stanna i bastun sa lange det &r behagligt — och
strunta i sanduret eller andra metoder for att mata ti-
den.

Ga ut och fa en avsvalning tills du kanner for att ga
tillbaka i bastun. Nar man reser pa sig efter att ha
bastat i liggande stallning, och vill géra en paus, boér
man sitta upp nagra minuter innan man lamnar ba-
stun foér avkylning.

Att kasta bad

Viss forsiktighet bor iakttas vid badkastning (finska:
loyly), forst av sékerhetsskal. Det har forekommit att
badande fatt foras till sjukhus med brannskador, pa
grund av att vattnet kan spréatta tillbaka ordentligt.

For det andra skall badkastningen innebéra att det
blir behaglig temperatur och inte en varmechock.
Man gor lampligen likadant som i en rokbastu, litet
vatten i taget pa en sten, tills det blir en lagom fuktig-
het i bastun. Och man fragar de 6vriga badgasterna
om det ar okej att kasta bad.

Vatsketillférsel och avkylning

Vid bastubadet forlorar kroppen mycket vatska.
Vatskeforlusten kan garna ersattas med vatten. Van-
ligast ar dock att man dricker 6l eller fruktsafter av
olika slag. | Tyskland rekommenderas appelvin. Den-
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na dryck ar mycket laskande, slacker snabbt torsten
och har nastan inga kalorier till skillnad fran 6l. — Ut-
anfor bastun kan man lampligen ha en pumptermos
med detta alkoholsvaga vin, som skall drickas kallt.

Efter den sista bastuomgangen maste en avkylning
ske. Undvik att kla pa dig omedelbart och ge dig av
hemat; da kan du komma i eftersvettning, eventuellt
med en forkylning som paféljd.

Man skall kyla av sig langsamt, luftavkylning ar att
foredra, tills kroppen kommer tillbaka till normal tem-
peratur. Den som rakar ut for eftersvettning har gjort
fel, och har inte skétt avsvalningen pa ratt satt.

Det ar inte nbédvandigt att duscha efter bastubadet, i
luften torkar man bra aven om det ar minusgrader
ute. Det gar att ga direkt ut i luften och bli avkyld och
torr.

"Bastukvallen”

En bastukvall bestar ofta av mer an att bara sitta i
bastun och ma gott. Det kan innebara sa mycket an-
nat som en utvidgning av bastubadet.

Undvik att bérja kvéallen med att &ta en stor middag
och sedan ga in i bastun med fylld mage. Man skall
inte heller vara hungrig nar man bastar, sa at nagot
latt och drick nagot lampligt innan bastun, kanske en
halvtimme fore.

Inne i bastun bér man inte ata nagot, inte heller
dricka nagot. Torsten slacks efter bastun. Undvik att
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roka mindre an tva timmar innan eller under bastu-
badet.

Meningen med bastun ar ju att karlen skall utvidga
sig, inte dra ihop sig.

Det ar ganska vanligt att spa-anlaggningar ocksa har
en bubbelpool. En s&dan har dock ingenting med
bastu att géra. En bubbelpool ger varme och av-
slappning, men skall ej anvandas i samband med
bastu d& den minskar fordelarna med bastubadan-
det.

Nar vi kommer ut fran bastun skall vi kyla av oss
med kallt vatten. Bubbelpoolens vattentemperatur
ligger vanligtvis mellan 38 och 40 grader. Om man
har bastat och kommer ner i varmt vatten, utan att
kroppen ar ordentligt avkyld, finns risk for 6verhett-
ning. Det ar ocksa en belastning for hjartat.

| motsats till i basturummet andas man in stora
mangder fuktig luft. De hygieniska forhallandena i en
bubbelpool ar heller inte sarskilt bra. Badgéasterna
som sitter i bubbelpoolen tillfor svett till vattnet (det
ar ju varmt). De kraftiga vattenstrommarna gor att
sma hudflagor kommer ut i vattnet, som ocksa kan
bara bakterier och svampar. — Bubbelpoolen kraver
darfor mycket skotsel och kontinuerlig rening av vatt-
net for att fungera pa ett satt som tillfredsstaller hygi-
eniska krav. Kombinera ej bubbelpool och bastu, da
fortas verkan av det skona bastubadet!
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Massage lampar sig mycket val att avnjuta i sam-
band med bastu. Det ar ytterligare ett satt att slapp-
na av och fordrar inte nagon muskelaktivitet fran
badgasten.

Nar under bastukvallen ar det lampligt att genomféra
massagen? Ett foérslag som finns i bastulitteraturen
ar att ta den mellan bastuomgang tva och tre.

Hur omfattande en sadan massage skall vara &ar upp
till envar, och det diskuteras bland experter vilket
omfang som ar lampligt. Till en helkroppsmassage
gar det vanligtvis at en hel timme.

Om massoren erfar spanningar i vissa muskler ar
det battre att gora en delmassage och koncentrera
sig pa dessa. Efter en delmassage i samband med
bastu rekommenderas en vilopaus pa 10-15 minuter
med varmt inlindade fotter.

| de flesta spa-anlaggningar finns aven ett solarium.
Det ar fastslaget att hudskadorna pa grund av UV-
stralning har okat de senaste decennierna.

Manga vill forbereda sig infér utlandsresan genom
att ga till solariet och fa en "solbréanna” sa att de re-
dan fran forsta dagen kan vistas i solen pa heltid. Nu
ar det sa att de flesta solarierna har en mer langva-
gig UV stralning an solstralarna; for att kunna bl
brun i solariet erfordras en stralningsforstarkning och
darmed okar den skadliga stralningen. — Om det ror
sig om UVA eller UVB ér inte sa utslagsgivande.
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For den som vill bli lika brun i solariet som i solen ar
det viktigt att veta, att risken for hudskador ar den-
samma, oavsett om man ar i solen eller i solariet.
Den som trots detta vill ta risken rekommenderas att
sola i solarium med en frekvens med minst tva veck-
ors mellanrum. Tank pa detta, ni som bastar tva till
tre ganger i veckan!
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