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Adam Paulsson sdger att det ar nagot speciellt med att simma i Oppet vatten.
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Lyckan att simma i 6ppet hav

For mig ar det nagot speciellt med att simma i 6ppet vatten. Det ger mig en
kansla av frihet och jag bara alskar att simma i hav, sjoar och floder. Dar kan
jag verkligen utmana mig sjalv genom att justera varje simtag for att inte
odsla for mycket energi.

Om du ocksa vill prova att simma i 6ppet hav behover du forbereda dig bade
mentalt och fysiskt. Det kraver en annan styrka och jag rekommenderar att du
simmar tillsammans med nagon till en borjan.



Nar man simmar i havet ar det flera saker man maste tanka pa. For det forsta
ar hypotermi en stor risk. Om du borjar kanna dig kall i vattnet ska du ga upp
sa fort du kan. | kallt vatten, som vi ofta har har i Sverige, kan det vara bra att
anvanda vatdrakt och simmossa for att behalla varmen. Vatdrakter kan dock
skava sa satt pa lite vaselin pa omraden dar du latt far blasor.

Ett annat bra tips ar att smaorja in nacke, axlar och kanske aven baksidan av
benen med en vattenfast solkram. Det ar latt att branna sig nar det ar soligt
vader. Kom ocksa ihag att dricka rent och farskt vatten regelbundet, speciellt
om vattnet du simmar i ar varmt.

Det finns ocksa andra risker med att simma i havet, till exempel att bli brand
av en manet. Jag rekommenderar darfor att du anvander simglasdgon for att
skydda 6gonen mot maneter men aven mot saltvatten, strommar och vind.

Kom ocksa ihdg att ha koll pa vattenforhallandena, kontrollera tidvatten,
flaggor och bojar som kan finnas utsatta for att skydda simmare mot batar.
Slutligen, vara vatten ar mer fororenade an nagonsin sa det ar bra att veta att
det finns en viss risk att bli magsjuk nar man simmar i dem.

Men det allra viktigaste av allt, HA KUL! Dyk i det dar kristallblaa vattnet och
njut. Jag alskar det och jag ar saker pa att du ocksa kommer att gora det.
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