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Att trdna i en pool ar det basta stallet att ta en mental paus fran allt som hander runt omkring dig, sdger Adam Paulsson (Credit
Magnus Peterson)
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Slappna av, dyk i (#4)

Vare sig du ligger och plaskar i poolen eller om du simmar langdistans i havet
sa ska det handla om njutningen av att vara i vattnet. Darfor, nar jag ska ge
rad till nagon, ar det forsta jag sager att bara slappna av.

Det spelar ingen roll om du ar ung eller aldre, vi manniskor har en tendens
att vara tavlingsinriktade. Kolla bara pa nar yngre barn simmar fram och
tillbaka i en pool, de tavlar alltid med den bakom eller framfor. Trots det, att
lara sig simma utan att stressa kan vara det basta sattet att komma igang,
forbattra sina simtag samt tekniken, vilket senare leder till lugnare och



effektivare simstil.

Nagra av de vanligaste klagomalen jag hor angaende att simma i en pool ar
att det ar trakigt och monotont. Jag haller inte med. Att trana i en pool ar det
basta stallet att ta en mental paus fran allt som hander runt omkring dig och
bara slappna av.

Det finns ingenting som slar simning nar det kommer till att varva ner. Om du
haller pa med nagon annan sport sasom Aerobics eller spinning sa blir du
hela tiden tillsagd vad du ska gora. Eller nar du springer eller cyklar pa gatan
kollar du dig omkring for att undvika problem sasom att bli pakord av ett
fordon, nagon arg hund eller nagot annat som kan stora dig. | poolen ar du fri
fran den har typen av paverkan, det ar bara du och dina simtag. Du kan ocksa
gldomma att du kommer skada dig, om du inte simmar in i en vagg forstas.

Nar jag simmar slapper jag allt mentalt efter bara nagra simtag. Jag blir ett
med vattnet och kanner hur det stodjer mig. Genom att bara fokusera pa min
andning sa slappnar jag av i musklerna och tillater min rygg att forlangas och
mina leder att slappna av. Njutningen i att uppleva en flytande och obestridd
rorelse nar du glider genom vattnet ar uppriktigt sagt nagot helt fantastiskt,
hur manga ganger du an upplevt det.

Efter alla mina ar av traning, sedan jag var 8-9 ar, glads jag fortfarande av
kanslan att vara i vattnet. Nar jag reflekterar dver tillfallen som har gjort mig
glad genom aren sa ar manga av dessa

fran nar jag simmade i en sjo som var tackt av dimma tidigt en
sommarmorgon. Eller nar jag simmade i varmt saltvatten utanfor nagon
thailandsk eller malaysisk strand. Det faktum att simning ar bra for bade
halsa och valmaende ar bara ett plus pa det hela.

Simning ar inte bara den perfekta traningsformen. Det ar ocksa ett satt att
gldomma de problem man hanterar pa torra land. Sa, kom igen, bli det
vattendjur du alltid velat vara, dyk i!

Founded 2013 in Stockholm, Sweden, Bluewater has set its sights on being
the world's most planet-friendly water purification and beverage company by
innovating and marketing disruptive hydration solutions for home, work, and



play. Bluewater products are available globally to consumers, hotel and
catering operations, event and venue organizations, and educational
institutions. www.bluewatergroup.com[1G1]
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