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Water Wellness magazine ges ut

av Hydropool Sverige AB. Har far du
inspiration och nyheter inom allt som rér
traning i vatten, massage, spabad och
swimspa.

f Folj oss pa garna pa

@hydropoolsverige pa
Instagram och https://Awww.facebook.
com/hydropoolsverige/ p& Facebook
for I16pande uppdateringar om vart sor-
timent, kampanjer samt tips och rad.

Medarbetare i detta nummer:
Linda Kirsebom, skribent
Karin Cedronius, skribent
Evalotta Sigurdh, skribent
Niclas Janzén, skribent
Vendela Nylund, layout
Mathias Sjostrom, layout
Sandra Birgersdotter, fotograf
Satu Knape, fotograf

Tidningen ges ut i Hydropools butiker
och finns att ladda ner i digitalt format
pa www.hydropoolsverige.se
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LEDARE

HYDROPOOLS VD NICLAS JANZEN:

"Jag och mina medarbetare

ilskar vare arbete for de produkeer
vi sidljer skiinker avkoppling, glidje

och gemenskap till vara kunder”

N~ —

S O generalagent for varu-

mirket Hydropool har
vi haft nojet att forgylla tillvaron for
villadgare i Sverige sedan 1997. Dar-
med firar vi 25 ar i Sverige i ar, nagot vi
ar otroligt stolta 6ver!

Hydropool ér ett Kanadensiskt
varumérke som kommit att forknippas
med den virldskidnda och patenterade
bottenreningstekniken, Self-Cleaning.
Du har kanske hort talas om ett sjilv-
reng6rande spabad nigon gang? Det dr
vara bad, dom enda sjilvrengorande
baden i vdrlden.

Jag och mina medarbetare
dlskar vart arbete av den
enkla anledningen att
de produkter vi séljer
skinker avkoppling, :
glidje och gemenskap till ¥
vara kunder. Att kopa ett :
spabad eller ett swimspa ar
en av de mest betydelsefulla
investeringar en familj kan gora.
Upplevelsen tar inte slut i samband
med kopet, den borjar dar. Av den
anledningen ldgger vi ett stort fokus pa
service och mervirden. Det har varit en
framgéangsfaktor for oss sedan start och
vi vinner merparten av vara kunder via
goda rekommendationer dn idag.

I ar utvidgar vi var produktportfolj
med en handfull nya varumérken. Tva
stycken for att gora livet f6r en spaéga-
re enklare med stil, Pratic och Cova-
na. Samt Drop Spa och USSPA for att
erbjuda ett komplementerande utbud
av spabad och swimspa med en design
som sticker ut. Varumédrkena har hand-

"Var vision ar att

forse villadgare med
marknadens basta spa-
badsprodukter”

plockats med utgangspunkt i
var vision “att forse villadga-
re med marknadens bésta
. spabadsprodukter”.
= Ar du intresserade av

'} simning far du inte missa
var medverkan pa Vansbro-
simningen den 9 Juli (2022) dér
vi som stolt sponsor stéller ut med
en exklusiv monter innehallande nagra
av arets produktnyheter.
Till dig som soker en upplevelse

utover det vanliga, trevlig lasning!

Niclas Janzén
VD Hydropool Sverige

Vilbefinnande 365 dagar om iret

HYDROOPOL erbjuder marknadens mest kvalitativa spabad
och swimspa produkter.

Med genomtankt design, kvalitet och flera patenterade
tekniker, som den unika sjalvrengdringen och swimjet-

funktionen, levererar vi bad som haller i generationer.

Valkommen till ndgon av vara butiker eller hydropool.se
for en inspirerande upplevelse.

HYDROPOOL

spabathsswimspa
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DIN STUND
Drommer du om ett spabad eller =N
swimspa? Det ar en val vard investe- ﬁ
ring for dig och din halsa. En plats dar ﬁ
| du kan trana, simma, leka, umgas,
koppla av och mycket mer.
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OANDLIGHETEN
[ SINGAPORE

Marina Bay Sands i Singapore har varldens stérsta infinitepool.
Bara darfér ar Singapore kanske vart ett besék?

meter lang, och blicka ut 6ver staden.
Efter badet kan du njuta av en drink i
lyxiga solstolar eller ta skydd i skuggan
under palmerna. ~—

NAR DU AR i Singapore dr ett maste att
aka upp till vaning 57 i hotellet Marina
Bay Sands. Har kan du simma i vérl-
dens storsta infinity pool, som &r 150

FINFINA SPA-KOMPISAR

ker och baddofter. Har ar nagra av vara
favoriter, fler guldkorn hittar du pa sid 33
och sid 35. ~—

DIN SPAUPPLEVELSE blir annu harligare
genom att skapa ett avslappnade at-
mosfar omkring dig. Det finns saklart ett
stort utbud av bade mjuka liggunderlag,
kuddar, utebaddar, skona ansiksmas-

Spabadsdoft, Signature "Spirit Soul & Body”
Aromatherapy, Hydropool.se

Rengoérande ansiktsmask
med torkade havtornsbar,
torkade nypon samt
marrockansk rasullera.
Myhavtorn.com

L/
B MYHAVTORN
.;‘-\-

ANSIKTSMA

Madrass, "Snacka”,
Thestraw.se.

8 WATER WELLNESS MAGAZINE

TIPS!

For senast
nyheterna
kika in pa var
hemsida.

"Alskar att jag
kommer kunna bada
aret runt och att barnen
kan bjuda hem sina
kompisar och
leka i poolen.”
[Jens
Byggmark

I VANTANS TIDER:
Jens Byggmark
och Michaela
Delér med sina

2 barn (5och 6
ar) bygger nu
sitt dromboende
i Nacka, utanfor
Stockholm. De har valt

ett Hydropool swimspa dar
hela familjen kan trana, leka
och njuta aret runt.

Varfér har ni valt ett spabad?

— Ett swimspa har ju alla funktioner
fér bad, traning och spa aret runt.

Och varfér just Hydropool?

— Enkelheten med sjalvrengéring-
en. Ocksa harligt for barnen att bada i.
Vad langtar ni mest efter med ert
nya swimspa?

— Alskar att jag komnmer kunna bada
aret runt och att barnen kan bjuda
hem sina kompisar och leka i poolen.

25 Aars
bubblande
gladje
HYDROPOOL SVERIGE firar
25-arsjubileum i ar. Sedan
1997 har vi salt kvalitetsbad
frdn Kanada till det svenska |
folket som fatt gladjen att |
bubbla och simma i swimspa [
och spabad aret runt. Detta
firar vi med manga fina
erbjudanden och
aktiviteter i vara
butiker under
aret. Folj oss

pa vara sociala
medier sa far du
veta mer!
@hydropoolsverige

https://www.facebook.
com/hydropoolsverige
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WHITE NOISE

- det vita bruset
som far dig att
slappna av

VISSTE DU ATT DET bubblande ljudet
fran ditt spabad hjalper dig att lugna
ner ditt interna system? Det sd kallade
white noise [vita bruset] maskerar
andra naturliga ljud i var miljé och
hjalper dig att minska stress, forbattra
din sémn, lindra huvudvark och 6ka
ditt fokus.

Darfor ar ett spabad en bra investe-
ring i ditt totala valmaende och nagot
som du kan njuta av varje dag.

Pa Hydropool Sveriges Youtube-
kanal finner du 30 minuters
bubblande ljud fran vara
spabad att koppla av till.

Rehydrate-drink

NAR DU SIMTRANAR och spabadar gér
du av med mer vatska an du anar da du
inte pa samma satt kanner att du svettas
som nar du ar torr. Har ar en perfekt
aterstallare som fyller pa vatskebalansen
igen och dessutom hjalper levern att
rensa ut gifter. ~—

INGREDIENSER 9
1gurka

2lime

3 applen

1 bit selleri

1bit ingefara

1 nave spenat

GOR SAHAR:

Koér alltien
rasaftscentrifug. Hall
upp pa flaskor med
lock eller direkt i ditt
glas. Slack din torst!

WATER WELLNESS MAGAZINE
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Var ute mer

Pratic Brera ar en serie sjalvbarande pergolas i aluminum gjorda i Italien. Prisbelont
design och beprovad kvalitet. Taket ar lammelforsett och gar att géra dppningsbart
med eller utan automatik. Valj att glasa in vaggarna helt eller delvis. Ett perfekt
skydd mot regn och sol pa din favoritplats.

Var ute mer med ett tak fran Pratic

ILLUSTRATION: MOHAMED HASSAN/PIXABAY FOTO: UNSPLASH

YOGA
I VATTEN

Att yogan har tagit sig ut pa
vattnet har vi inte gatt miste
om nar SUP-bradorna de

senaste aren blivit s populara.

Pa vattnet tranas balans och

core effektivt och den naturliga
miljon hjalper till med avslapp-

ning, andning och 6kat fokus.

NU VAXER TRENDEN att utova yoga
ivatten da det hjdlper kroppen att
rora sig mer graciost med minimal
belastning. Vattenyoga ar en lagin-
tensiv trining som kan hjilpa dig
att slappna av, oka flexibiliteten och
rorligheten i leder, forbéttra somn,
lugna nervsystem och sinne och for-
bidttra andningen och mycket mer.
Anvind dessa yogadvningar som ett
komplement till din vanliga yogaru-
tin eller efter ett triningspass.

TRADET

Den hir 6vningen tridnar balans
och koncentration. Sta pa ett ben
och sétt andra benets fot pa insidan
av laret pa motsvarande ben. Sétt
ihop hinderna (namaste-hélsning)
ovanfor ditt huvud samtidigt som
du haller fokus i stillningen. Efter
ett par minuter byter du ben.

KRIGARE II

Den hir positionen stretchar ut hela
kroppen, hofterna och forbattrar
balansen. Den stracker ut dina
hamstrings-muskler pa baksida ben
samtidigt som dina armar ar ut-
strackta parallellt med marken. Ta
fram ett ben och boj det 90 grader,
strack ut det bakre benet. Stack ut

My

DETALJER

TIPS PA PODDAR FOR
DIN SPA STUND
= Spotify ‘s egenproducerade och
stjarnspackade ljuddrama "De Fria”
- en nervkittlande triller i 8 delar
producerat med 8D teknik. Finns pa
Spotify.
="Lev ditt drémliv” - Harlig inspi-
ration och motivation till att ta de
avgérande stegen fér att uppna just
ditt drémliv. Livsfragor, optimal hélsa
och dkta rorelsegladje.
=2 "Halsogatan” - Har intervjuar
lakaren och epidemiologen
Anders Wallensten intressanta
gaster for att reda ut och
‘ véacka nyfikenhet kring fragor
som handlar om hur vi kan halla
oss sa friska som méjligt.
PSST! S"Traningspodden” - Har far
o : du massor av inspiration och
information om traning,
Lyssna pa spellistan "The | kost, halsa, mm. Men ocksa
sound of Hydropool” som skratt, familj, resor och
finns pa Spotify. annat om att vara en aktiv
Dar vi har samlat avslapp- | kvinna mitt i livet nar Jessi-
nande ljud och musik ca Almenas och Lovisa "Lof-
som ar perfekta fér san” Sandstrém samtalar.
din spa-rutin. ="Wild boys” - Ett dkta true
crime story om de tva utsvultna
bréderna som dék upp fran
vildmarken och beréattade en otrolig
historia om 6verlevnad.
="Under 15” - Lar dig nya saker om
aktuella 8mnen pa bara 15 minuter.

armarna at varsitt
hall langs med
marken. Byt efter
ett par minuter.

FLYTANDE RORELSE
Avsluta med en
avslappnande rorelse
dar du ligger och
flyter i vattnet vilket
okar ditt fokus och
hjalper dig att koppla
av, slappa oro och
stress. Fokusera

pa dina andetag
genom exempelvis
“box-breathing”. Dar
du raknar till 4 vid
inandning, paus,
utandning,
paus. ~—

Det finns massor av
bra yogadvningar,
var inte radd for

att utforska, expri-
mentera och prova
dig fram i vattnet.

WATER WELLNESS MAGAZINE
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trender f Or spa-

badsmiljon

Ute har blivit det nya inne och vi inreder som ald-

rig forr var altan, terrass och tradgard till att bli en

prunkande oas for avkoppling och umgange. Har
kommer fem tips som forgyller din badmiljo.

TEXT LINDA KIRSEBOM FOTO UNSPLASH, PEXELS, HOUSEDOKTOR

]
EN PERGOLA ger inte
bara skydd mot gran-
nar utan aven mot sol,
vind och regn. Med
sin inramning blir den
ett mysigt rum som
kan avskarmas med
vaxter och svepande
tyger. Lyktor och
Inred en pergola, Ijusslingor ger det
och vips har du perfekta skenet under
e AT morka kvallar nar du
utomhus.
njuter av ditt bad.

COSINESS. Mys och
avslappnad atmosfar
med ratt detaljer.
Inred uterummet
som du skulle inreda
ett mysrum inne.
Anvand textilier, kud-
dar, parasoll, ljus och
vaxter for att skapa
den ratta kanslan.
Bohemiskt, lantligt,
modernt eller retro?
Bara att valja!

%PRODUKTER FRAN HOUSEDGOKTOR.

Skapa ratt stamning med
eld. Férutom att det ar
en stamningshojare nar
morkret faller pa sa ger
det aven skoén varme un-
der kyliga sommarkvallar.
Exempelvis denna fran
Drop Design Fire som ar
ursnygg och kan anvandas
utomhus med bade ved
och kol. Nar den inte an- \e/f;t-gf;igcgar
vands kan ett lock laggas : kombination.

pa och den bli ett bord.
.

:"'—h‘
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‘RATI’ HANG Umgas hang
6ch slappa avpaen skon
plats. Hdhgmattor ar
enkelt attflytta runt och ta

wner och Kan fastas i vag'lgar
och stolpar. Hanggungor_'
kan fastas i pergolan‘eller
takstolpar. Bean bags ar
skona och enkla att .4
flytta runt.

.
ei

GRONT AR SKONT.
Stora vaxter i
krukor kan géra
enorm skillnad
for att skapa rum
i rummet. Satsa
pa storre blad-
verk eller vaxter
pa stam. Banan-
plantor, palmer
och olivtrad ar
nagra exempel
som skapar ratt
atmosfar. Kolla in
vad som erbjuds
i din vaxthandel

' och omdetar
ﬂ . 1 nagot som gar
Ut med stora krukor - = - i . att bestalla om
; | | du onskar istorre
format.

i &

Dessa fina

WATER WELLNESS MAGAZINE
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HALSA & VALMAENDE

Vattnets

positiva effeke

pd din halsa

H2O — vatten. Det ar en av de viktigaste grundstenarna
for allt liv pa jorden. Men det ar inte bara nodvandigt for
var fysiska halsa - lika viktigt ar vatten for vart psykiska
valmaende. | urminnes tider har manniskan agnat sig at
olika valgorande ritualer i och nara vatten.

TEXT KARIN CEDRONIUS FOTO UNSPLASH
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P o R LAN D droppande eller stilla
. 9 kluckande. Ljudet av
vatten dr bade lugnande och rogivande. Det dr inte for inte
som vattenljud av olika slag dr populéra i spa- och relax-
anlaggningar. Forskning har visat att vatten paverkar vart

parasympatiska nervsystem och ljudet anvénds flitigt i olika
sammanhang for att fa oss att komma till ro och varva ner.

EN FLERTUSENARIG TRADITION

Minniskan har i alla tider och kulturer dgnat sig at helande
och rengorande ritualer i och nira vatten. Runtom i véarlden
har olika lander sina egna bad- och sparitualer, kur- och mi-
neralbad. Turkisk hamam, grekernas och romarnas sparitu-
aler och japanernas onsen eller finlindarnas sauna dr bara
nagra exempel. Vissa pastar att romarna var forst, andra
sdger grekerna, ytterligare andra havdar att spatraditionen
fanns i Asien langt innan dess. Oavsett vem som borjade sa
ar den gemensamma namnaren for dessa vilgorande ritua-
ler att det ska vara renande for bade kropp och sjil - och att
de ska ske i eller nira vatten.

JAPANSK ONSEN

' Den japanska badtraditionen, som sker pa badhus som ‘

kallas onsen, har sitt ursprung i landets varma, naturliga
killor och ségs ha religios anknytning eftersom det symbol-
iserar rening, andlighet och aterhamtning. Den har funnits
i tusentals ar och anvénds &n i dag flitigt for avkoppling

och meditation. Det borjar med noggrann tvagning av hela
kroppen sittandes pa en pall dar man Gser vatten 6ver krop-
pen med en trabytta. Efter minutids rengoring av kroppen
med tval, vatten och tvittlappar ar det sinnets tur att renas.

.Genom att sjunka ner i varma kéllor far dven sjilen sitt och

blir ren. Tanken kring renligheten kommer ursprungligen
fran shintoismen och buddhismen - enligt buddhismen
skulle man trdda fram inf6r Buddha med ren kropp.

OTTOMANSK HAMAM

Hamambaden har sitt ursprung i antika romerska badhus
men fick sitt stora uppsving under det ottomanska riket i
Turkiet pa 1400-talet da det byggdes upp hamam i praktiskt
taget alla ottomanska stader. Hit kom méanniskor fran alla
samhallsskikt for att socialisera och njuta av renande bad.
Precis som pa andra stéllen runtom i virlden har dven ha-
mambaden en spirituell och sjidlsrenande funktion. Darfor
ar det inte ovanligt att hitta dem placerade ndra moskéer.
Hamambad &r lika populart 4n i dag och traditionen har

"Precis som pa andra stallen runtom
i varlden har aven hamambaden en

spirituell och sjalsrenande funktion.”
|

spridit sig over hela virlden. I ett hamam anvidnds angande
varme for att mjuka upp musklerna, huden och slippa 16s
vara endorfiner. Ritualen inleds med avslappning pa en len
marmorbank, en sa kallad navelsten, i ett virmerum. Sedan
tvagas kroppen av en hamammaistare, sa kallad tellak, med
omvaxlande varmt och kallt vatten samt djupskrubbas och
masseras. Ryska dngbad och finska saunas ar alla &ttlingar
till den klassiska hamamupplevelsen och dess rika historia.

KOREANSK JIMJILBANG
Lite mindre kidnd dn sin japanska kusin dr de koreanska
badhusen jimjilbang, men precis som de japanska onsen ar 3

WATER WELLNESS MAGAZINE 15



HALSA & VALMAENDE

Hélsoeffekte_ma.'érménga"
med att bada Varmt:

ursprunget till jimjilbang de manga varma kéllor som finns
i Korea. Ett besok i de koreanska badhusen dr en familjir
upplevelse dit bade barn och vuxna girna gar tillsammans.
Har ar dessutom storre fokus pa olika material och dess
lakekraft. Till exempel anvénds jade i bastun for att avlags-
na smarta i leder och minska stress. Kroppspeeling med
handske dr vanligt pa jimjilbang och liknar den djupskrubb
som ges i hamambaden, men hir anvinds mjolk och vatten
for att mjuka upp huden och fa i gang blodcirkulationen.
Ménga jimjilbangs &r idag 6ppna 24 timmar om dygnet och
erbjuder till och med 6vernattning.

BRA FOR HELA KROPPEN

I dagens tidevarv dér stressrelaterade sjukdomar som
utmattningssyndrom, depression och hjart-kirlsjukdom
okar kan det inte nog poangteras hur viktigt det &r med
aterhdmtning. Férutom att se 6ver sin livssituation, kost,
somn och traning dr avslappnings- och mindfulnessévning-
ar liksom massage och varma bad nagra sitt att komma ner
ivarv och hantera sin stress.

Nér du njuter av ett varmt bad &r det inte bara hdlsosamt
for sjilen och sinnet - det finns flera vilkdanda och doku-
menterade hilsofordelar dven for kroppen. Ett varmt bad
okar blodcirkulationen, minskar stress och &r vilgérande
for somnen men det lindrar dven smirta och okar frisatt-
ningen av endorfiner. Vattnet utléser samma kroppsliga
reaktioner som massage och beroring. Darfér har manga
forlossningsavdelningar i dag varma bad som en del av sin
smartlindring och vissa erbjuder till och med kvinnor att
foda sitt barn i vatten. Virme och vatten stimulerar ox-
ytocin, som &r kroppens lugn-och- ro-hormon och dérfor
upplever kvinnor som foder i vatten ofta att forlossningen
blir mer avslappnad, tryggare och lite littare.

Studier har dven visat att blotta dsynen av vatten, framfor
allt havet, gor gott for var psykiska hélsa. Bland annat
har forskare vid Michigan State University och University
of Canterbury i samarbete med Ministry of Health i Nya

16 WATER WELLNESS MAGAZINE

"Ett varmt bad 6kar blodcirkulationen,
minskar stress och ar vialgérande for
s6mnen men det lindrar dven smarta
och okar frisattningen av endorfiner.”

Zeeland visat att manniskors mentala hélsa forbattras av att
tillbringa tid vid vattnet. Deltagarna i studien blev lugnare
och mer harmoniska av att vistas nira vatten och kanslan
holl i sig en tid efter besoket.

B REHAB | VATTEN

En yrkesgrupp som kénner till vattnets likan-
de kraft val ar fysioterapeuter. Katalin Sommer
ar legitimerad fysioterapeut och har anvint sig
av vatten for rehabilitering av patienter dnda
sedan slutet av 1980-talet.

- Jag har rotter i Ungern och dér har vi en
lang tradition av varma termalbad for att behandla reuma-
tologiska sjukdomar. Nér jag som ung fysioterapeut flyttade
till Sverige tog jag med mig traditionen och har alltid anvéant
mig av vattentraning for patienter som komplement till
mina behandlingar, sidger hon.

Reumatiska besvir och artros, men dven patienter med
traumaskador, neurologiska sjukdomar eller ortopediska
besvir efter till exempel ledbyten eller ryggoperationer
samt personer med 6vervikt — alla har glddje och nytta av att
trdna i vatten.

- Att trdna i vatten har flera fordelar. Dels viger vi mindre
ivatten vilket gor att dven personer med 6vervikt eller
smartproblematik kan trina eftersom belastningen pa krop-
pen blir mindre. Det varma vattnet ger dven smartlindring i
sig. Vid rehabtrianing ska vattnets temperatur vara minst 30
grader, girna 32, sdger Katalin Sommer och tilldgger:

- I vattnet kan man dessutom 6ka nivan pa svarighetsgra-
den i 6vningarna och darmed 6ka belastningen pa lederna.

Katalin
Sommer

Det gar dven att utnyttja vattnets motstand for att gora
ovningarna lite svarare - nagot som &r svart att gora pa land
om man har problem med exempelvis ledbesvir.

Problematiken med led- och muskelbesvar samt problem
inacke, axlar och handleder gar ner i aldrarna. Det dr for-
stés allt stillasittande framfor datorer som ar boven hir.

- Det dr synd att problemen har smugit sig ner i ald-
rarna men dven hir ar vattentraning riktigt bra, bade som
behandling och forebyggande friskvard. Idag dr vattengym-
nastik en populir friskvardsaktivitet pA manga gym och
badhus.

En stor fordel med vattentrining dr att den inte kréaver sa
stor bassidng. For den som har gladjen att ha ett eget spabad
eller swimspa hemma har Katalin Sommer négra tips pa
effektiva 6vningar som gar att gora sjélv for att hela skador
eller forebygga problem.

- Jogga eller ak "langdskidor” pa stillet, héll i kanten
och cykla i vattnet, lyft ett ben i sinder och klappa under
knit eller hoppa krysshopp i vattnet — det dr bara nagra bra
ovningar som ar mycket effektiva i vatten. Anvind vattnets
motstand och jobba med armarna, spinn rumpan och ma-
gen for att f4 bra stabilitet. Och glom inte att stretcha efter
ett vattenjympapass, avslutar Katalin Sommer. ~

ATT

80 procent.

" bra.

_ ..ikroppen finns tva
tredjedelar av vattnet inne
i cellerna och en tredjedel
utanfér. Vattnet utanfor
cellerna finns i och utanfor
blodbanan och i olika vav-
nader och organ.

... allra mest vatten lagras i
kroppens muskler.

Aktivera hela

familjen i badet,

och glém inte

stretcha efter s

aktiviteten. m‘}
=

kurbad.

BOGA FitMAT foér yoga
“och traning pa vatten.

VISSTE DU

... €N vuxen manniska bestar
av cirka 60 procent vatten,
for nyfédda ar siffran hela

... Vi behoéver dricka mellan
1,5-2 liter vatska per dag,
men 6verdriv inte - for
mycket vatten ar inte heller

§ VARFOR HETER DET SPA?
Ursprunget till ordet spa

ar omtvistat men det finns
~ tva huvudteorier. Enligt den
ena kommer namnet fran
latinets Salus Per Aqua,
som betyder hdlsa genom

" vatten. Den andra teorin ar
= att ordet spa harstammar
fran den belgiska staden
med samma namn, som ar
kand &nda fran romartiden
for sina varma kallor och

SPA — AVKOPPLING _
FOR KROPP OCH SJAL

Hamam, sauna, onsen eller nagot helt annat.
Oavsett vad du foredrar sa ar en sak siker — det
ar valgoérande for bade sinnet och kroppen. Allt
fler upptéacker hur héarligt det ar att ga pa spa,
njuta av en stunds stillhet och fa skamma bort
sig med en valgérande behandling.

PAULINE HEGNER, utbildningsansvarig pa
Axelssons samt medicinsk massageterapeut
och spaterapeut, ser en stor och 6kande efter-
fragan pa spabehandlingar i dagens hektiska
och stressade omvarld.

- Det ar valdigt populart bade att aka i vag
och évernatta pa spa, men ocksa att ga pa dags-
pa. Jag tror behovet ar uppdamt efter pande-
mMin men ocksa att manniskor har blivit alltmer
medvetna om hur viktigt det ar att ta hand om
sig och fa aterhamtning fran vardagens stress.
For en spabehandling handlar inte bara om yta
utan ocksa om att blicka inat.

HELHETEN | FOKUS

En sparitual bestar ofta av flera
olika moment — det kan vara

allt fran olika kurbad, skrubb,
massage och inpackningar till
ansikts- och fotbehandlingar.
Kombinationen av olika moment
ar beroende av vad man vill
uppna, men framfoér allt handlar det om en
helhet dar bade ljus, ljud, dofter och narvaron
fran terapeuten ar lika viktiga, menar Pauline
Hegner.

- Det handlar om att fa ihop en hel inram-
ning sa det blir s aterhamtande, avslappnan-
de eller uppiggande beroende pa vad man vill
ha. Vi jobbar med alla sinnen for att fa effekt och respons.
En spabehandling handlar inte bara om ytan utan ocksa
om att blicka inat.

I likhet med koreanska jimjilbang har det aven i Sverige
blivit en trend bland spa-anlaggningar att valkomna aven
de yngre. Det ar nagot som Pauline Hegner tycker &ar en bra
utveckling. >

Pauline
Hegner
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HALSA & VALMAENDE

1

e | GOR DINA
%‘& EGNA SPA-

~ PRODUKTER

- =»En skrubb med kaffe-

. sump och olja ar toppen for
att ta bort celluliter

= En salt- eller socker-
skrubb med olja ger mjuk
och len hud

= En harinpackning med
jojoba- eller mandelolja
motverkar en torr och klian-
de harbotten

S Skolj haret med en
blandning av 1 msk citron/
appelcidervinager till 2 di
vatten efter hartvatt sa far
du mjukt och lent har.

"Var generoés med doftljus, HALSO-

aromaoljor sank belysningen FORDELAR Forbered nagon god dryck att njuta av under din
. o, . T . sparitual och se till att verkligen varva ner och
och satt pa skon musik. Varma bad har flera avsatta tid for ditt hemmaspa.

fordelar for din halsa L .
— har &r nagra av.dems Borja med torrborstning eller en skrubb

. - . . i . = 6kad blodcirkulation innan du hoppar ner i badet, droppa ett par
. Malnga anldggningar h?IIer oppet vissa = minskad smérta doftande eteriska oljor i badet och satt pa
tider pa lov och helger. Det ar trevligt att = muskelavslappnande en ansiktsmask. Lavendel och citronmeliss &r

A S+ ; = minskad stress
familjen kannga t|||§ammans och njuta - S forbattrad sémn lugnande och avstressande oljor och den val-
av att vara pa spa. Aven barnen kan

i ' doftande nerolioljan rensar sinnet och hjalper
behdva komma ner i varv och till att fokusera. Andra favoritdofter ar sandeltra,
koppla av. eukalyptus och tallbarr — det ar bara att valja efter smak
och énskad effekt, menar Pauline.

—Ar ni tva kan ni turas om att skrubba eller massera
varandra pa ryggen. Gor i ordning en skon liggplats sa
blir det extra lyxigt och se till att avsatta gott om tid.
mest ha valt massage eller isbad sa ser Pa spa-anlaggningar anvands ofta mineralsalter, lera
Pauline Hegner nu att allt fler man aven val- och alger for att rena kroppen, fa i gang cirkulationen
jer behandlingar som kanske setts som lite mer "kvinnliga”. och verka muskelavslappnande. For den som vill testa att
—Jag tycker det ar jattebra att fler man valjer att gora till gora lite egna spaprodukter hemma tipsar Pauline om

oljor, sank belysningen och satt pa skén musik.

EN ANNAN TREND ar det 6kade intres-
set for man att ga pa spa-anlaggning-
ar och ta spabehandlingar. Fran att {

exempel ansiktsbehandlingar och kroppsinpackningar, for
de behover det ju lika mycket som vi kvinnor. Vi lever alla i
en stressad tillvaro och da ar det viktigt att ta hand om sig,
vanda sig inat och motverka stressen, oavsett om man ar
man eller kvinna.

HEMMASPA
For den som vill njuta av spakanslan hemma har Pauline
Hegner nagra tips.

—Tank helhet aven har. Var generds med doftljus, aroma-
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att tillverka en skrubb av kaffesump och olja — det funkar
perfekt mot celluliter. Socker eller salt blandat med olja
ar en annan skon kroppsskrubb och till ansiktet kan du
mosa en avokado som en fuktgivande mask.

— En annan av mina favoriter ar att massera in jojoba-
eller mandelolja i harbotten innan du lagger dig i badet.
Efter badet tvattar du haret och skoljer med citronvatten
eller appelcidervindgervatten. D3 blir haret lent och
mjukt och harbotten frisk och skén, sdger Pauline
Hegner. ~—

PRISBELONT DESIGN MED FOKUS PA ENKELHET




endaren som vi
satta Sverige
i rorelse

MICKE THOREN
Gor: vd for En
svensk klassiker
Alder: 60 ar
Bakgrund: tog
triathlon till
Sverige och
tavlade i sporten
fram till 1997, tog
SM-guld pa bade
olympisk distans
och medeldis-
tans samt har
tavlat i flera VM
och Ironman.

Ar utbildad
idrottslarare vid
GIH och Bosén.
Startade Motala
riksidrottsgym-
nasium 1993 dar
han var rektor
fram till 2010.
Har under flera
ar kommenterat
triathlon i SVT,
TV4 och Euro-
sport.

Familj: Hustru
Ann-Charlotte,
barnen Robin,
Mike och Annie
med familjer
Bor: Motala
Kuriosa: har sim-
mat éver Engel-
ska kanalen

Han har agnat hela sitt liv at idrotten och
ar en av vara mest meriterade triathleter med flera
SM-medaljer, VM- och Ironmanlopp pa sitt cv.
ldag brinner han for att fa svenskarna att rora pa
sig mer. Mét triathleten Micke Thorén,
vd for En svensk klassiker.

TEXT KARIN CEDRONIUS FOTO SATU KNAPE, VANSBROSIMNINGEN

[ XJ . .
D ET Bo RJAD med simningen.
Redan som ton-
aring hade Micke Thorén stora framgangar som simmare
och s& sméaningom &ven som l6pare. Men det var forst nir
triathlon kom till Sverige och han hoppade pa den nya
sporten som han blev rejalt fordlskad.

- Jag hade testat modern femkamp men det var inte
riktigt min grej. Triathlon ddremot
var absolut sporten for mig och det
gick riktigt bra redan fran borjan,
berittar Micke som snabbt blev
sponsrad och fick méjlighet att leva
pé sporten.

"Riktigt bra” dr nigot av en
underdrift fér denna idrottsman

En 6verblick
av Vansbro-
simningen .

Micke in action.

"Vi vill géra Sverige
friskare och géra
det enkelt att rora
pa sig.”
.

som har vunnit sex SM-guld, tre silver och fyra brons samt
representerat Sverige i ett flertal triathlon-VM och Iron-
mantdvlingar runtom i virlden. Loppen har genom éren
blivit s& manga att han har tappat rikningen.

- Jag passerade mina hundra forsta triathlontévlingar
redan i borjan av 1990-talet och sen har det bara fortsatt,
sdger han med ett leende.

DEN AKTIVA idrottskarridren pagick
fram till 1997. Under de aren hann
han éven utbilda sig till idrottslédrare
vid GIH och Boson samt jobba som
séljchef for Miyata cyklar. Fyra ar
innan han rundade av sin fram-
gangsrika idrottskarriér startade
Micke Thorén Motala riksidrotts-
gymnasium dir han var rektor fram
till 2010 da han hoppade pé jobbet
som vd for En Svensk Klassiker, dar
han dr 4n idag. En man med mycket
energi och manga jarn i elden med
VANSBRO- andra ord.

Aven efter den aktiva karriiren
SIMNINGEN har Micke Thorén fortsatt att tavla,

=Vansbrosimningen ar

Sveriges stérsta dppet bade i triathlon och andra sporter.
vatten-evenemang. . . .

| forsta simningen Idag 16ser de olika motlor.l.sloppen
deltog tio personer, av varandra och som vd fér En

idag ar evenemanget : o
en folkfost med nar- Svensk Klassiker har han som mal

mare 14 000 deltagare. | att tdvlaialla de lopp som ingar i

Totalt har det simmats . P 17 e

507 885 Kilometer i klassikern varje ar, det vill sdga Va-
saloppet, Vitternrundan, Vansbro-

Vasterdaldlven och
vanan under tavlingens | i ningen och Lidingéloppet.

historia. Loppet inleds

medstréms med 2000 - Jag gor atminstone ett nedslag
meter och resterande : CONE S

1000 meter A1 mot. i Varde.rfl lopp Vatrjt? ar, dven om det
stréms. Loppet ingar i kan bli 6ppet spar i Vasaloppet eller
en Svensk Klassiker. P s s

3 Arets tévling gar av funkt1onarsrunda.1.1 i Yatternrundan
stapeln den 9 juli och eftersom det ofta ar sa fullt upp
strackan att simma ar s : : Heal

3 k. Anmil dig pa for mig .rent ]obbmﬁsmgt u.nder de
vansbrosimningen.se ordinarie loppen, siger Micke
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PORTRATTET

vars favoritsport numera dock ar skidakning.

- Alla grenar i klassikern har sin tjusning - men skidor-
na har blivit en klar favorit med &ren. Fa saker slar en fin
dag ilangdspéret! Det dr dessutom en sport dir jag som
60-aring fortfarande kan se en positiv utvecklingskurva
och det &r ju aldrig fel for en tavlingsnoérd som jag.

Som vd pa En Svensk Klassiker har han en mission att
gora Sverige och svenskarna friskare genom att uppmuntra
till rérelse och fa till en livsstilsfordndring. WHO:s senaste
siffror kring hur lite ménniskor ror sig idag gor honom
bedrévad.

- Jag blir alldeles forskriackt nir jag ldser att bara tre
promille av alla mén i min egen &lder, 50-65 ar, nar WHO:s
rekommendation om en timmes rorelse per dag och 30
minuters tuff trining tre ganger i veckan. Det maste vi
dndra pa!

Och man far séga att En Svensk Klassiker har lyckats vil
med att fa upp svenskarna fran sofflocket. Idag dr det 170
000 anmilda till de olika loppen som ingér i klassikern,
som numera finns i flera olika varianter: fran ursprungs-
klassikern till Tjejklassikern, Halvklassikern, Kortklassi-
kern och en hel del andra varianter. For att sdnka trosklar-
na har man dven implementerat flera digitala moéjligheter
- allt fran Arbetsplatsklassikern och Ica-klassikern till
Skolklassikern som nétt 6ver 100 000 barn i aldrarna 6-12
ar.

- Vivill gora Sverige friskare och géra det enkelt att rora
pa sig. En Svensk Klassiker ar en fantastisk aretruntakti-
vitet som verkligen bidrar till en livsstilsfordndring for de
som hoppar pa, siager Micke Thorén.

ETT AV LOPPEN som ingar i klassikern dr Vansbrosimning-
en, dir Hydropool ér ny sponsor. Det ir ett av virldens
storsta och dldsta 6ppet vatten-evenemang med ndrmare
14 000 deltagare som simmar tre kilometer i Vanan och
Visterdaldlven. Sjalv har Micke
simmat i Vansbro s manga
ganger att han tappat rikningen
och han édlskar arrangemanget.
- Vansbrosimningen ir lite
av en favorit, mycket av per-
sonliga skil eftersom bade min
son Mike och min dotter Annie
har vunnit flera ganger. Men
ocksa eftersom hela idén med
En Svensk Klassiker dr sprungen
ur just Vansbrosimningen - de
forsta som gjorde en klassiker
avslutade med Vansbrosimning-
en redan 1972.

Att fa fler att vilja ett
aktivt liv ar en viktig
fraga for Micke.

Hur gér man da bast for att
férbereda sig fér ett sa tufft
lopp som Vansbrosimningen?
- Allt handlar om vad du har
for mél med loppet. Vissa vill
klara det pa 60 minuter, for an-
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"Allt handlar om vad du har fér mal
med loppet. Vissa vill klara det pa 60
minuter, for andra racker det att ta

sig runt.”
|

dra réicker det att ta sig runt. Men oavsett sé ar det viktigt
att hdnge sig it grenspecifik traning, sa se darfor till att
borja simma minst tre ménader innan sjélva loppet. Lagg
tva tre dagar i veckan pé att simma 1000-2000 meter per
gang. Oka successivt och nir det blir varmare ute kan du
ga over till att trdna i dppet vatten, s att du véanjer dig vid
kylan. For 4ven om man har vatdrékt dr det stor skillnad
att simma i Oppet vatten mot att simma i bassing, sdger
Micke och tilldgger:

- Var noggrann med sdkerheten och se alltid till att
triana tillsammans med négon, aldrig ensam. Tank ocksa
pa att simma ldngs med stranden, inte pa 6ppet vatten och
anvind en flytboj s att du syns i vattnet.

Nér det giller kosten och att "kolhydratladda” infor ett
lopp som Vansbrosimningen tycker Micke att det ricker med
att dta bra men att man inte maste ladda pa nagot specifikt
vis.

- Det dr ett sa pass kort lopp att det racker med att
dta som vanligt dagarna innan, en bra frukost péa sjilva
tavlingsdagen och kanske ta lite sportdryck eller sportgel
alldeles innan man hoppar i. Fér 4ven om du, till skillnad
mot de andra loppen i klassikern inte har nagon méjlighet
att fylla pa depaerna under loppet, sa dr Vansbrosimning-
en sa pass kort att det inte krivs lika stora depaer som for
Vasaloppet eller Vitternrundan.

FOR MICKE SJALV dr nésta stora tdvlingsutmaning redan i
maj. Da aker han till Mallorca for att vara med i ett Iron-
manlopp som - om han vinner - ska ta honom vidare till
Ironman pa Hawaii i host.

- Jag var med pa Hawaii i
55-arsklassen 2017 och kom atta
av 183 deltagare. Nu maste jag
vinna kvaltévlingen pa Mallorca i
borjan av maj for att komma med
iar. Sa just nu dr det hardtraning
infor det.

Pa fragan om vad som driver
honom att fortsatta trdna och
tavla sd hért trots att han idag
har uppnatt en alder av 60 ar,
svarar Micke att det dr ungefér
som att frdga honom "vad driver
dig att borsta tinderna varje
dag?”. Det ar bara ndgot man gor,
utan att tinka pa.

- Jag hyser en oerhort stor kiir-
lek till traning och har inga hoga
trosklar till min traning. For mig ar
det en njutning varje gang. Jag ar
nog lite av en endorfinjunkie! ~

MICKES
TRANINGS-
TIPS INFOR
VANSBRO-
SIMNINGEN

=»Borja trana minst tre
manader innan loppet (i
mars-april)

=»Starta i bassiang och kor
2-3 ganger i veckan cirka
1000-2000 meter per gang
=Ga dver till att simma ut-
ombhus sa fort vadret tillater
S Anvand vatdrakt

=2GIlom inte sdkerheten:
simma aldrig ensam, ha en
flytboj s& du syns, simma
langs strandkanten, aldrig
ut pa éppet vatten

Simtraning i swimspa.
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BOOSTA I
MED HYDROPOOLS
MASSAGEPROGRAM!

TEXT EVA-LOTTA SIGURDH FOTO SHUTTERSTOCK, UNSPLASH, HYDROPOOL

Ryggont, bensmartor eller
huvudvark. Med ett flertal
varianter och kombinations-
méjligheter av bade hel-
kroppsstrommar och riktade
punktstrommar kan du med
hjalp av Hydropools massa-
geprogram lindra allt ifran en
mangd olika fysiska smarttill-
stand till smnproblem och
stress.

MASSAGE ...

dess
former har tillaimpats sedan urminnes
tider. Anda sedan de gamla romarna
och véra forfiader i Indien och Kina for
flera tusen ar sedan upptéckte vilka
enorma medicinska effekter beroring
kan fa pa var hélsa har olika tekni-
ker utvecklats varlden Over alltsedan
dess. Forklaringarna ar flera, som att
ma-bra-hormonet oxytocin frigors vid
beroring och att blodcirkulationen
okar.

Det gor att massage inte bara ar bra
for behandlingar av sadant som redan
uppkommit utan ocksa i forebyggan-
de syfte, siger Catarina Cedervall,
medicinsk massageterapeut pa Uggla
Massage & Wellness i Stockholm.

HYDROTERAPINS VIKTIGA ROLL

Aven varmt vatten har anviints i l4-
kande syfte i tusentals ar, dar kombi-
nationen av tyngdloshet och virme

ar avgorande for bade fysiskt och
psykiskt vilbefinnande. Med vilgo-
rande bubblor och masserande stralar
dartill finns nu fantastiska mdjligheter
att med "vattenterapi”, hydroterapi,
kunna rehabilitera och lindra diverse
olika krampor och tillstand. Massage
och vatten i ett, med andra ord.
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MASSAGE

ALSAN

kant, med spabadsserien Serenity, dir

just védlgorande bubblor och masseran-

de stralar ger optimal avslappning och
lindring fréan topp till ta.

Eller vad sigs om att genom spe-
cifikt riktad punktmassage fa bukt
med besvirande tyngdkénsla i benen,
molande ryggvirk eller migran?

Kiropraktorn Dr. Michael Prebeg,
specialist pa framforallt idrottsska-
dor (med ett flertal OS-stjarnor i sitt
stall) har tagit fram sirskilt utformade
program i olika steg for var och en av
véra vanligaste akommor, dir varje

Hair ligger Hydropool i absolut fram-

program innefattar olika delar av
Serenitys massagesystem.

HAR FOLIER NAGRA EXEMPEL...
PASSIV PROCESS MOT BENSMARTOR
Hir handlar det om att fa fart pa
blodtillforseln till hjartat, for att
ddrigenom minska vark och obehaglig
tyngdkédnsla i benen. For bista effekt
av massagen bor du enligt dr. Michael
Prebeg borja med en muskelavslapp-
nande promenad pa ca 30 min. innan
det sedan ar dags for den inledande
fem minuter ldnga avslappningsfasen
i badet, ddar musklerna runt ryggraden
aktiveras med hjilp av jetstralarna till
vanster och hoger om ryggraden.

Dérefter dr det dags att fokusera
pa landryggen och jetstralarna dar.
Denna fas, ocksa fem minuter lang, ar
avgorande for att Sppna upp for den
tredje och viktigaste fasen — den som
far igang din cirkulation mot hjartat
igen. Har bor du darfor sitta i hela tio
minuter, med stralarna i omradet runt
bickenet paslagna.

Slutligen avrundas detta program

——

med fem minuters zonterapi, dar
Serenitys "fotstralar” hjilper till att fa
fart pa de sma returvenerna som gar
till hjértat.

BUKBALTET | FOKUS VID RYGGBESVAR
Att ha ont i ryggen dr kanske den van-
ligaste av alla &kommor - och ocksa
ofta svarast att helt komma till ritta
med. Men det positiva dr att det for
det mesta ar ofarligt och att trots att
orsaken till smartorna kan vara sé vitt
skilda som ohilsosam kost, inaktivitet
eller nagot tidigare trauma i livet sa
beror virken oftast pd muskelsam-
mandragningar, som du med hydrote-
rapi kan komma langt med att lindra.

Precis som vid bensmértor dr det
aven hér bra att borja med att slappna
av i musklerna runt ryggraden, i detta
program som ir tio minuter. Likasa i
nista fas, dar musk-

lerna i landryggen /
bearbetas for att *)

WA
latta pa span- L _:_H/‘
ningarnaidetta ®* \ ¥,
omrade. Hir {

o,

A
Slapp pa

. spanningarna
< ] . med massage.

{
(4
S

5

"Huvudvark kan ha
manga olika orsaker,
men med det gemen-
samt att det - precis
som vid ryggont - val-
digt ofta handlar om
muskelsammandrag-
ningar, som kan latta
med hydroterapi.”

bor bade mer bredverkande stralar
och riktade stralar aktiveras for basta
resultat. Ett tips dr att flytta sig lite
fram och tillbaka i karet mellan dessa
olika stralar.

Efter landryggen &r det dags att
behandla musklerna i 6vre delen av
ryggen och axlarna for att bli av med
de sista spanningarna. Har framhaller
dr. Michael Prebeg att det dr viktigt att
inte massera dessa muskler forrin i
just detta skede, eftersom smirtorna

oftast kommer fran rygg- och
landryggen och darfor
maste bearbetas dir forst
innan man tar hand om
“resterna” i axelomra-
det.

LINDRA HUVUDVARK

- MED MAGMASSAGE...
Huvudvirk kan ha méanga olika

orsaker, men med det gemensamt att

det - precis som vid ryggont - valdigt

ofta handlar om muskelsammandrag-

ningar, som kan litta med hydroterapi.

Massageprogrammet mot huvud-
vark paminner darfor mycket om
programmet for ryggbesvir, fast med
fokus pa nacke och axlar. Aven hir bér
du dock borja med musklerna runt
ryggraden och massera dessa med
riktade stralar i ungefar fem minu-
ter, foljt av massage med helt 6ppna
jetstralar 6ver hela ryggen - innan det
ar dags att ge sig pa axel- och halszo-
nen.

Huvudmassageprogrammet avslutas
kanske lite otippat med magmassage!
Detta hanger ihop med att spanningar
i bukomradet (mage, rygg, lever och
tarmar) ofta ar kéllor till migrin. For
fullstindig massage av bukomréadet

rekommenderas valfri handstrile och 2
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att de mer luftbaserade HydroFlex Air
Therapystralarna anvinds istéllet for
massage med endast vatten, eftersom
vattenstralar blir for intensivt for den
hér delen av kroppen.

Liknande massageprogram som
for ovan exempel finns for en rad
ytterligare besvir, allt ifran celluliter
och annat lymfrelaterat till matsmalt-
ningsbesvir och stress — och varje
jetmunstycke ar utformat for basta
massage for respektive muskelgrup-
per.

Massagen ir tillginglig bade sit-
tandes och liggandes och alla spabad
ar ergonomiskt utformade for en sa
avslappnad och njutbar upplevelse
som mgjligt. Med mjuka kuddar som
stodjer huvud och nacke och formgjut-
na stolar far hela kroppen maximal
avlastning medan behandlingarna
utfors.

I nagra av mas-

Din sémn
kan péverl sageprogrammen
positivt av Kk d s
 massagei rekommenderas dven
vatten.  firg- och aromatera-

pi, for att forstarka
effekterna ytterligare.

Vid problem med
somnloshet kan du
till exempel aktivera
den grona ljusinstill-
ningen, som framjar
vélbefinnande och
balans och anvinda
DreamScent Aroma-
terapis rogivande
dofter Kamomill
eller Bergamott &
Citrongrés. Den
sistndmnda, plus @ven doften Ylang
Ylang passar aven vil i behandlingar
mot stress i alla dess former. Hér re-
kommenderas dock i stéllet den roda
fargsittningen for att skapa mer "vak-
na” positiva, men samtidigt lugnande
energier.

Vilket massageprogram som passar
bist for just dig beror sjilvklart pa vad
just du vill uppné, men ocksa pa vem
du &r. Allt ifran vilken genuppséttning
och kroppsstorlek till hur din livsstil
ser ut paverkar och avgor hur mycket
och hur linge du behé6ver anvinda ett
massageprogram for biast mojliga ef-
fekt. Men kanske viktigast av allt, njut

MASSAGE

1. Vilken betydelse har massage for
halsan?

- Den har stor betydelse, bade
som behandlingsmetod och i fore-
byggande syfte. Du behover alltsa
inte ha ont for att massage ska vara
valgérande, och det har framforallt
manga positiva mentala effekter.

2. Hur d3, kan du utveckla?

— Dels frigor den fysiska beroéring-
en ma-bra-hormonet oxytocin, som
bland annat minskar stress. Dels gor
det dig gott att unna dig sjalv en
helt egen avkopplande stund mitt i
vardagsstressen.

3. Som behandlingsmetod da, vad
kan massage gora for nytta?

- Den kan minska allt ifran
spanningar och olika smarttillstand,
till att forbattra blod- och lymfcirku-
lationen.

4. Vilken dr massagens primadra roll?

— Det ar ungefar fifty-fifty mellan
behandlande och férebyggande,
skulle jag saga. Sedan skiljer det
mycket mellan olika slags mas-
sage, vilka effekter det ger. Det ar
till exempel stor skillnad mellan
lymfmassage, som dranerar lymf-
systemet pa dverskottsvatska och

slaggprodukter och
Hot Stone massage, dar
varma stenar och oljor
framférallt syftar till att
ge djupavslappning.

5. Vilka trender ser ni

idag bland era kunder?
Lymfmassage ar
valdigt inne, av bade halsomassiga
och estetiska skal (eftersom det till
exempel kan minska celluliter). Vissa
blir remitterade (ofta pa grund av
stor vattenansamling i kroppen, med
paféljande tyngdkansla), andra har
blivit tipsade av vanner och bekanta.
6. Hur ofta ska man ta massage?
—Varannan-var tredje vecka, for
da har det dels hunnit ga tillrackligt
lange for att kroppen ska ha anpassat
sig efter massagen, dels inte ha hun-
nit ga sa lang tid sa att effekten av
massagen har gatt tillbaka till hur det
var innan behandlingen.
7. Vilka &r era basta rad till era

kunder?

— Underskatta inte vardagsmotio-
nen! Den framsta anledningen till att
vi far ont i dag ar att vi sitter for stilla.
Samtidigt har manga svart att hinna
fa in traningspasset i vardagslogisti-
ken och stress ar ju inte heller bra for
halsan. Men att ta trapporna istallet
for hissen eller ga en extra hallplats
gor mycket for din halsa utan att
paverka livspusslet.

Catharina
Cedervall

Hydropools massageprogram

| samarbete med

Dr Micheal Prebag,
idrottsfysioterapeut
pa Toronto Maple Le-
afs och The Clinic Of
Science & Beauty har
Hydroool designat
och utvecklat sina
spabadprogram dar
rehabilitering, halsa
och valmaende star i
fokus. | varje Hydro-
pool spabad finns 4
massagezoner dar
varje zon ar designad
for att massera en
specifik muskel-
grupp for att lindra
bensmartor, ryggs-
martor, osv. Jetstra-
larna ar utformade
for att ge hogt flode
men lagt tryck vilket
ger en djup massage
i dina muskler. Varje
jetstrale har sin unika
funktion som ger dig
den skraddarsydda
massage du behéver.

OVRE

i KROPPEN -
Massagen akti-
verar évre rygg,
nacke och
axelmuskler
vilket elimine-
rar spanningar
i trapets-
musklerna och
nacken samt
lindrar span-
ningar i solar
plex-omradet.

REFLEX-
OLOGY - Ger
massage till
de sma musk-
lerna i foten
och hjalper
spanningarna
att slappa.

CORE

- Masserar
framst de
paraver-
tebrala
musklernai
ryggen som
lindrar kot-
trotthet som
kan orsaka
huvudvark.

& 2w

DE FYRA
ZONERNA:

HELKROPP
— Aktiverar
landryggs-
muskler-
na och
musklerna
i benen

vilket 6kar
cirkulatio-
nen och
gor att dina
ben kadnns

DEN PERFEKTA TRANINGSPOOLEN - DEN PERFEKTA LOCKLOSNINGEN

Spabaden har S-formade saten fér att ge maximal avslappning nar massageprogrammet ar igdng
och det finns totalt 8 massageprogram som du kan vélja bland: Ben, Rygg, Diet, Sport-aterhamtning,
Huvudvark, Sémnproblem, Stress och Full body awakening. Lds mer om vara produkter pa sid 39.

av varje stunds avslappning som bara
ett riktigt bubbligt, varmt bad kan ge! ~

=
reddot award 2018

winner

~) USSPA

SWIMSPA
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SPABADS-GUIDEN

FRAN GRUNDEN
TILL FARDIGT BAD

Drommer du om ett spabad eller swimspa? Da kan det vara bra
att lasa denna artikel som ger dig konkreta tips och rad om plats-
forberedelser, typ av bad som passar dina behov och nspiration for
spabadsmiljon. Samir Zahirovic som ar butikschef for Hydropool i
Norrkdping ger sina basta rekommendationer for alla steg.
Fran grund till fardig installation.

SPABAD ...

Det ar den forsta fragan du behover
stilla dig.

Vad dr det du 6nskar att fa ut av ditt
bad? Ar det for avkoppling, socialt um-
gange eller framst for ditt vilmaende?
Da kanske ett spabad dr mest intres-
sant for dig. Spabadets fordelar ar att
det ar avkopplande och rogivande och
med Hydropools massageprogram ger
det effektiv massage som bade reha-
biliterar och forebygger skador eller
masserar trotta muskler efter tranings-
pass eller en lang arbetsvecka. Har kan
du dven spabada utomhus éaret runt

28 WATER WELLNESS MAGAZINE

TEXT LINDA KIRSEBOM FOTO HYDROPOOL, PRIVAT

da de ar isolerade och anpassade for
vara nordiska klimat.

Ar du ute efter mer trining, lek
och aktivitet? D4 kanske ett swimspa
ar mer ritt for dig. Ett swimspa ar
mer &n en traditionell pool da de
kan nyttjas aret runt under alla
arstider. Det dr perfekt for familjen
dér lek och umgénge ar viktigt men
har dven den stora fordelen med
traning. Jetstralen ar optimal for
simtréning i alla former och du kan
dessutom jogga och gora vattengym-
nastik. Flera swimspamodeller har
dessutom spabadsdel for avkoppling
och massage.

NARHET TILL HUSET
Nir du valt typ av bad dr det dags att
bestimma platsen dir det ska sta.
Regel nummer ett dr att du helst bor
placera badet inom 5-10 meter fran en
altandorr eller entré sé att du enkelt
kan ta dig till badet aret runt, dven
mitt i vintern nir det 4r mycket sno.
Du kan vélja att grdva ner badet

i TANK PA ...

% ..om du bygger om din
tﬂ;an, exempelvis bygger
a hojden, bor du siker-

stalla bygglov sa att du
foljer riktlinjerna som rader
i'ditt bostadsomrade. Bor
du i en férening sa kanske
du behover godkannande
aven fran dem.

helt eller delvis eller ha det stiende
pa ett diack. Hir dr det enda kravet att
det finns tillgang till en inspektions-
lucka pa en av sidorna av ditt bad
(kortsidan pa swimspa och displaysi-
dan pé spabad). Lucképpningen bor
vara ca 60-80 cm.

INSYN- OCH VINDSKYDD
Bor du i ett tatbebyggt omrade bor du
tdnka pa majligheterna att kunna byg-
ga insynsskydd som avskdrmar ditt bad
frén grannar eller stérande ljudkallor.
Vindskydd ar ocksé bra att kunna
sédtta upp sa att man kan njuta av ba-
det dven om det blaser. Har finns allt-
ifran fardiga paneler att kopa till att
du kan bygga ett mer stabilt traplank

som haéller 6ver tid, berdttar Samir.

Aven ett tak kan vara en bra
investering for att skydda mot regn
och solljus. Till exempel i form av en
pergola som man kan sétta tak pa, kla
in med vixter eller sommartid kla in
med tyg.

- Vi erbjuder dven pergolas fran
Pratic av hog kvalitet och som gar att
justera och skriaddarsy for dina behov
med glasvdggar, tak och gardiner. Det
kan bli som ett uterum i stilren design
med infravirme eller virmegolv som
gor att du kan nyttja badet &nnu mer
aret runt, sdger Samir.

Covana, som ocksa siljs
hos Hydropool, erbjuder

funktionella I6sningar

med integrerat tak och

lock for ditt bad. Med ett

knapptryck sé fills taket
upp nér det dr dags for bad.
Det ger perfekt solskydd nar

du badar och skydd for badet nir

du har det nedstidngt.

Vi ser att allt fler investerar mer
i sin spamiljo idag for att f4 en mer
lyxig kénsla. Man kanske inte reser pa
samma sétt som tidigare och da blir
det som att checka in pé ett spabads-
hotell 365 dagar om aret om man har
gjort det dér lilla extra, sdger Samir.

FORBEREDELSER OCH EL

Innan badet kommer pa plats sa ska
grunden forberedas dér det ska sta.
Det kan vara bra att griava bort 16s
jord och grunda med grus och maka-
dam sa att det blir en helt plan yta. Du
kan ocksa gjuta en grund. Ménga vil-
jer att lagga lecablock runt hela ytan
dar badet ska sta for att inte jord ska
ligga mot badets yta samt att det dven
blir stabilare. Har kan proffshjalp i
form av en byggfirma vara virdefullt
att anvinda sa att allt blir ratt fran
borjan.

Inspektionsluckan vid ena sidan av
badet maste fa en lucka. Hér kan du
exempelvis bygga upp med lecablock
i U-form (minst 60x60) och sitta ett
tralock over. Har du ex suterridng
rekommenderar vi att ha inspektions-
sidan mot slutningen.

Till sist ska el dras fram och har
krévs 3x 16 A. Ofta beh6ver man upp-
gradera for att elen i huset inte ska =&

ir Zahirovic ar
ikschef for Hydro-
ol i Norrképing.

Vilken storlek ska vi ha pa
1 e vart spabad?

—Virekommmenderar att man
ska fundera pa hur man vill kunna
anvanda badet nar man har
gaster, barnbarn eller barnens
kompisar pa besok. Hur manga
ar ni i snitt da? Oftast ar det ett
bad med minst 6 platser som de
flesta koper aven om ni ofta badar
sjalva. Ar det en férening eller en
stor fjallstuga ar det kanske upp
till 10 platser ni behover.

2 Vad kraver badet for el?

e —3x16A. Ofta behover
man uppgradera sin el for att el-
systemet inte ska bli dverbelastat.

Kan jag ha ett spabad
3- inomhus?

- Absolut. Alla vara bad kan
placeras inomhus saval som ut-
omhus. Tank dock p3d att anpassa
golvet for bad inomhus med
hansyn till vatten och ombesor;j
god ventialtion. Lagg exempelvis
klinker och ha en golvbrunn i nar-
heten dar vattnet kan rinna av.

Varfor ska jag valja
4 ¢ ett swimspa mot en
vanlig pool?

— For en vanlig pool ar badsa-
songen framst under sommaren,
sa lange det ar plusgrader. Om
det ar inbyggt med tak sa att
varmen bevaras kan du anvanda
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bli 6verbelastat och for detta krévs
en behorig elektriker som gor jobbet,
sdger Samir.

LEVERANS OCH SLUTBESIKTNING
Leveransen av ditt bad sker vanligtvis
med en kranbil som lyfter in badet pa
plats fran gatan. Detta arbete tar ca
1-2 timmar och det dr bra om du ir pa
plats och ser till att det inte 4r bilar
och annat i vigen. Direfter kan elek-
trikern koppla in elen till badet och
det dr redo att fyllas med vatten. Ser-
vicepersonal frin Hydropool kommer

och utbildar er, fyller upp badet forsta
gangen och ser till att allt fungerar.

- Vi far manga fragor om vatten
och det finns flera olika l6sningar att
fylla sitt bad pa. Antingen att ta det
direkt med vattenslang fran sin kran
inomhus. Eller sd kan man bestilla en
vattentank fran kommunens vatten-
leverantor eller spolservicebolag.

Det finns flera olika sorters vatten att
bestilla, exempelvis poolvatten med
riatt PH-vérde, sdger Samir.

Rékna med att det tar 1-3 dagar fran
att ditt bad dr pa plats och inkopplat till
att du kan bada i det. Detta beror pa om
det &r ett swimspa eller spabad samt
vilken arstid det ir. Ar det vinter tar det
langre tid att virma upp vattnet.

INRED DIN BADMILI®

Nir badet dr installerat och pa plats
kan du boérja “inreda” din badmiljo.
Det finns mycket du kan gora for att
skapa en hirlig atmosfir och funk-
tionella detaljer som forhojer hela
badupplevelsen.

De sociala ytorna &r viktiga s att
familjen kan njuta sjélva tillsammans,
eller med vinner och barnens kan
hianga med sina kompisar. Badet kan
exempelvis byggas in med tratrall i
olika nivaer och ge sittytor som ska-
par hirliga lounge-hing, sdger Samir.

Trétrall dr ett snyggt sétt att bygga in
ditt bad i. Det ger en integrerad kinsla
och det dr praktiskt att hélla rent och
ar vattentéligt. Komposit ar ett lite
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dyrare material men fordelen ar att
det ar helt underhallsfritt och det tal
vatten béttre @n trd. Olika stenmaterial
ar ocksa snyggt och underhallsfritt och
kan varieras pa olika sitt med upp-
byggnad, inramningar och gangar.

Vi har samarbeten med snickare,
byggare och tridgardsarkitekter som
hjélper dig att skapa den ritta miljon
for ditt bad. Det 4r en bra investering
att gora allt rétt fran borjan sé att du
kan nyttja badet pé bista sitt, dret I:E;;Zan:f-om
runt, siger Samir. skapar din pa

1 o . . utomhusmiljé.
En trddgardsarkitekt hjilper till att Dessa prod EEE

ar frdn House- w

"Tratrall ar ett snyggt satt att bygga in ditt bad i. Doktor. .
Det ger en integrerad kansla och det ar praktiskt
att halla rent och ar vattentaligt.”

Sd skéter du dice spabad

Ditt spabad &r en kvalitetspro-
dukt som kraver regelbunden
oversyn och omsorg. For

att kunna njuta av ditt spa i
manga ar racker det med att
du lagger ett par minuter i
veckan foér att forlanga livs-
angden pa ditt bad

SNABBGUIDE

=2 Kontrollera pH-vardet varje

vecka och justera vid behov.

= Kontrollera desinfektionsvardet
(klor/brom/aktivt syre) efter varje bad.

= Dosera desinfektionsmedel (klor/brom/

aktivt syre) varje vecka efter behov. Ta reda

pa vilket desinfektionsmedel som lampar sig

bast for din familj och ert bad genom

att prata med var personal.

= Duscha alltid innan du badar. |
Tank pa att endast duscha TIPS!
med vatten, anvand ej tval

eller schampo innan du

badar.

=2 Rengor filtret minst en

gang i manaden,eller oftare.

2 Virekommenderar att ni

byter vatten minst en gang i
kvartalet eller efter behov (for
swimspa galler 1-2 ganger per ar).
= Rengo6r slangsystemet (med pi-
pecleaner/rérrengéring) vid varje vattenbyte
eller cirka tva gdnger om aret. Tips: gér detta
vid ett vattenbyte for att spara tid och vatten.
= En ozonator bér bytas efter 2-3 ar.

Vill du lara dig mer om
hur du skéter ditt bad
och testar vattnets
PH-virde, mm? Se var
spa-skola pa YouTube
under Hydropool
Sverige.

skapa helheten med alltifran place-
ring av badet till belysning, tradack,
vixter och planteringar. Hir kan
man oftast bestilla bara en inspira-
tionsskiss eller fa hjilp hela vigen till
slutligt genomforande.

BELYSNING

Pricken Over i:et ar rétt belysning.
Med ritt belysning kan du skapa
stimning aret runt och det gér mycket
att kunna variera ljuset under arets
morka arstider. Forutom att baden
har integrerad belysning sa rekom-
menderar vi att fdlla in spottar i alta-
nen och trappor. Idag finns ett stort
utbud av vigg- och takbelysning och
ljusslingor i bra kvalitet for anvdnd-
ning utomhus aret runt. Det finns

N
St =

a

Dropspa har bade snygga spa-
bad och vackra eldstader.

aven ett brett utbud av lyktor och
laddningsbara led-lampor att placera
pa dicket vid badet som skapar fint
stamningsljus.

MOBLER, VAXTER OCH DEKORATION
Marknaden for mébler och inred-
ning till uterummet har vuxit starkt
senaste aren och det finns mycket att
vilja bland utifran inredningsstil och
som tal att std ute dven under svenska
viderforhéallanden.

Blommor och vixter som kan place-
ras i krukor och korgar ar litt att flytta
runt och ger farg till din badmiljé.
Konstvixter kan vara lite dyrare men
héller aret runt medan levande vixter
kriaver mer kirlek och omvardnad.
Fraga din vixthandel for basta rad. ~—

det aret om. Ett swimspa fran
Hydropool eller USSPA ar isolerat
for aret runt bruk och fungerar
aven om det ar -20 grader ute. Ett
swimspa ar mindre i storlek men
ger stora mojligheter att trana i
med olika hastigheter och lagen
med jetstrommen. Du kan aven
jogga och promenera i vattnet
med gummiband och gora vat-
tengymnastik. Ett swimspa kan
hela familjen anvanda aret runt.
Nar ska jag valja swimspa
® mellan spabad?

— Du kan anvanda ett swimspa
som ett vanligt spabad da det finns
jetstralar och massageplatser inte-
grerat i badet och aven fa upp det
till 40 graders temperatur om du
o6nskar. Men det ar inte lika manga
program och jetstralar som ett tra-
ditionellt spabad. Ett swimspa ger
dig ett bredare anvandningsomra-
de med traning, lek och avkoppling.

SKAPA
RATT
GRUND

Nar du bestamt dig fér
vart du ska placera ditt
spabad ar det dags att
mata ut och markera
ungefarlig storlek pa
ditt bad med 20 cm
marginal.

=»Detta gér du genom att spanna upp
murarsnoére eller spreja med sprejfarg.

= Grav bort matjorden till ett djup av
15-20cm och lagg sedan ut en markduk
over ytan.

-)Aterfyll darefter med makadam.

=»Packa garna ytan med en "padda”
for att undvika sattningar. Vag sedan
av ytan med ett matinstrument for att
férsakra dig om att underlaget ar i vag.

=Vi reckommenderar att du lagger ut
markisolering i form av XPS-skivor med
en tjocklek pa 5 - 10 cm. Dessa skivor
klarar bade vikt och fukt. De finns att
kopa pa byggvaruhus. Tejpa skivorna
med silvertejp i skarvarna sa att de
ligger pa plats.

= Det ar nu dags att stalla dit badet.

=»Skar sedan bort éverbliven isolering
runt badet for att undvika vattenan-
samlingar ovanpa isoleringen. Gér
detta med en sag eller kniv genom att
snedkapa skivorna in mot badet.
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INREDNING

FIXA -.
UTESPA-RUMMET
[ NATURLIGA

E Korka upp
_I_;_': -_—-,-ﬁ; - Ll_'ned stil!
e B / TONER - aVAVAVAY
y YN 4 Satsa pa ett lugnt och harmoiskt intryck nar du E L.
., L ‘\, - 13. inreder ditt uterum. Bambu, betong och vacker ’ T
"1_ keramik dr givna i mixen. Mysig utebelysning gor . (f\
% - att det kinns ombonat aret runt.
12";;#\ e AV REDAKTIONEN

L -
, 3 i j' -_ 2.
A\ H N an 4
3 : -
—— . : ! M
10. S S tirst T
Skont att - . = Lyktor och lampor €
smorja in sig g T i olika storlekar

\ ,efter badet. . - . och former far din
'/ S A uteplats att kinnas
inbjudande.

Sitt
stabilt.

1. Korképpnare, Svenst Tenn.

2. Utedusch i rostfritt stal, Bloomingville.
3. Dimbar utomhuslampa, Storhaga, lkea.
4. Badhandduk i bomullsfrotté, Ellos.se.
5. Betongbord, Granit.

6. Filt i bomull, Rusta.

7. Vikbar solbadd i rotting, Thestraw.se.
8. Vaxt Dracena Reflexa "Song of
Jamaica”, House of Flowers, Ellos.se.

9. Droppformad vas, Thestraw.se.

10. Fuktighetskram fran Anne

Semonin, Zalando.se.

1. Parasoll, Ikea.

12. Muubs vas, Ellos.se.

13. Kudde i bomull, Indiska.

En oppen eld att samlas kring. Ingen rok. Inget sot.
Bara en ren naturlig design. Drop Fire Ethanol gar
att ha som insats eller fristdende.
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SLUTSTRULAT

Med Covana kan du utrusta dict spabad med marknadens bista isolation och samtidige £3
den enklaste lockldsningen. Alle inom 20 sckunder och helt utan anstringning,

Covana ir inte bara ett tak. Det iir ocksd en insynskyddad paviljong-16sning for storsta
méjliga komfore, sikerhet och privatliv.

COVANA

KROPP & SJAL

FANGA SPA-
DAGEN

Om du vill maximera din spa-kdnsla kanske
en peeling, skén morgonrock och ett par bekvama
tofflor adderar det lilla extra? "

AV REDAKTIONEN

VERSO
BODY OIL
CLEANSER

Wit saLIETE A€1D

11.

10. _

Tl TVAL/SOAP

rubb /Foo
ing novp. Ak puae

BODY
PEEL

WITH AHA, PHA & BHA

1. Badrock, Meraki.
. 2. Havssaltskrubb, labruket.se.
3. Exklusiv vattenflaska, aquagustus.com.

4, Harband, Meraki.

5. Badtofflor, olika modeller, Havaianas.
6. Handdukar, Handduksshoppen.se.

7. Kroppsskrubb Meraki.

8. Kroppspeeling, versoskincare.se.

9. Badrumsmatta, classiccollection.se.
10. Tanning-mousse, Meraki.

1. Fotskrubb, labruket.se.

12. Rengérande kroppsolja, versoskincare.se.
13. Fiskarhatt, gant.se.

14. Bodybutter, Meraki.
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Var med i

HYDROPOOLS

ARLIGA FOTOTAVLING

Vinn upp till 10 ooo0:-

Vi ir Vii]digt stolta dver vara | Och det dr allefdr sidllan vi ser dem efter ace vi

installerat dem. 61 har vi en

rlig forotivling diir vi séker hiirliga bilder p3 just ditt
O C C

spabad isa ditt spabad frin sin allra bisca sida och var med. Under hela sommaren
fram till den 1:a scptc‘mbcr 2022 kan du skicka in dice bidmg till:

f‘ototav]ing@h_ dl'()p()Ol.SC

Forsta pris dr 10.000: andra pris 5000:- och tl‘cdjc pris dr 2500:- i prc‘scntkort till alla
vira butiker. S:lmtliga vinnare kommer att publiccr' 4 vira sociala medier under

hésten. SA pursa linsen, finga dgonblicker och dela din egen oas. Vi vill se!
I g3 08 &

www.hydropool.se
€)(c) HYDROPOOL SVERIGE

Foto: Gustav Laneryd
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Vem bor hdr?

Pernilla och
Jimmy Molnar
samt barnen Louie
W 3,5arsamt Zoe

=2 1 manad.

§ BOR: | en nybyggd villa i Trang-

sund sedan 3 ar tillbaka.
BADAR: Vi badar ofta nar vi
har gaster pa helgerna. Sen
har vi var spabadsrutin en
gang i veckan som borjar
med med traning i
hemmagymmet som
avslutas bastu och
spabad.
BADET GER: Framfor
allt skdén avkoppling
i vardagen och harligt
umgénge med vara vanner
nar de halsar pa. Det ar en
given samlingsplats, sarskilt pa
sommaren.
NAGOT SARSKILT MINNE?
- Senaste nyarsafton blev en
succé nar vifirade in det nya

| aret i spabadet med alla fyrver-

kerier runtomkring.
TIPS TILL ANDRA SOM
FUNDERAR PA SPABAD?

— Det ar underbart skont for
kroppen att ta ett bad for av-
kopplingen skull och om man
har ont sa gér spamassagen
stor nytta.

Under 50 &r har HYDROPOOL levererat hdég-
kvalitativa spabad, halsa och valbefinnande till
manniskor i fler an 40 lander runt om i varlden.

| Sverige har vi funnits sedan 1997 och har nu
ett 15-tal butiker med kunniga experter och
servicetekniker som hjalper dig att valja ratt,
planera och installera ditt swimspa/spabad.

Vara bad ar designade och tillverkade i Kanada
och darmed anpassade for vara Nordiska klimat
s att du kan bada under arets alla arstider.
Sommar som vinter, 365 dagar om aret.

Med var hoéga kvalitet och service levererar
vi spabad som haller i generationer.

Ta del av hela vart sortiment.
Det ar storre an nagonsin.

drop. ~)UssPA cOVANA pratic

HYDROPOOL
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Kanadensisk kvalitet sedan 1970

Kvalitet

Hydropools produkter ar tillverkade
i Kanada och helt anpassade for vart
nordiska klimat. Hydropool isolerar
sina bad med samma teknik som
NASA anvander for att skydda sina
astronauter i rymden. Tekniken ar
patenterad och gér baden valdigt
energieffektiva och taliga.

Unik sjﬁlvrengéring

€n av de mest unika funktionerna i
Hydropools bad ar den patenterade
sjalvrengoringen. Reningstypen
finns i var Self-Cleaningserie och
Swim-spaserie. Att dga ett bad
med Self-Cleaning (automatisk
bottenrening) innebdr minimal
skotsel.

Tryg ghet -

Hydropool grundades 1970 och
har funnits i Sverige sedan 1997.

| och med en hog kvalitet fran
allra forsta borjan och med en
standig vidareutveckling och
nytt patenterade av tekniker ar
Hydropool idag ett valkant marke
med 15 butiker runt om i Sverige.
Den kanadensiska kvaliteten,
perfekt anpassad for nordiskt klimat
ar en trygghet for dig.

Garanti

Hydropool har bland marknadens
mest generdsa garantitider pa upp
till tio ar. Da vi vet vad vi séljer, och
dessutom har gjort det under lang
tid, vagar vi fortsatta vara generosa.
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HYDROPOOL

HYDROPOOL SWIMSPA 19EX

Antal platscr 2 st 8 — --7» : :
Mict: 559 X 236 X 134 cm ( - i
Vattenvolym: 9038 L
EX SPORT EX TRAINER
Torrvike: 1374 kg 1394 kg
Massagemunstycken: 13 st 19 st
Swimjetmunstycken: 3 st 3 st
Massagepumpar: 1st 1st
Swimjetpumpar 3 hk: 1st 18t
Swimjetpumpar 5 hk: 18t 2 st
HYDROPOOL SWIMSPA 19DTAX > = = ﬁ’_’:‘& :/\\5?
=a T (YN
Antal platser 5 st : P . ¢ .
Mirte: 574 X 236 X 134 cm 'E a - i ¥ ;
Vattenvolym: 6669 + 1188 L i 5 BEa o
AQUASPORT AQUATRAI —_— - @ @@= :}‘Q

Torrvike: 1815 kg 1835 kg
MHSSQngunStka€n: 35 St 35 St
Swimjetmunstycken: 3 st 3st
Massagepumpar: 18t 1st
Swimjetpumpar 3 hk: 1st 1st
Swimjetpumpar 5 hk: 1st 2 st

HYDROPOOL SWIMSPA 17AX

Antal platser 3-4 st
Mirtt: 553 X 236 X 134 cm
Vattenvolym: 9120 L

AQUASPORT AQUATRAINER

TOTI'Vil(E: 1’311 kg 1365 kg
Massagemunstycken: 31 St 31 St
Swimjetmunstycken: 2 St 2 st
Massagepumpar: 1t 4 st
Swimjctpumpar 3 hl(: 1St 18t
Swimjetpumpar 5 hk: 1st 2 st

HYDROPOOL SWIMSPA 16EX

Antal platser 2-3 st
Mirt: 472 X 236 X 134 cm
Vattenvolym: 7638 L

EX SPORT EX TRAINER
Torrvike: 1162 kg 182 kg
Massagemunstycken: 13 st 19 st
Swimjetmunstycken: 3 st 3 st
Massagepumpar: 18t 1st
Swimjetpumpar 3 hk: 1st 1st
Swimjetpumpar 5 hk: 18t 2 st

HYDROPOOL SWIMSPA 14AX

Antal placser 4 st
Maice: 442 X 236 X 134 cm
Vattenvolym: 7220 L

AQUASPORT  AQUATRAINER
Torrvike: 1149 kg 1169 kg
Massagemunstycken: 31 st 33 st
Swimjctmunstyckcn: 2 st 2 St
Massagepumpar: 1St 1St
Swimjetpumpar 3 hk: 1t 1st
Swimjetpumpar 5 hk: 1 st 2 st

HYDROPOOL SWIMSPA 13FFP

Antal placser 8-10 st

Mict: 381 x 236 X 134 cm
Vattenvolym: 5092 L

Torrvike: 981 kg
Massagemunstycken: 32 st
Swimjetmunstycken: 2 st
Massagepumpar: 18t
Swimjetpumpar 3 hk: 1st

;-'g:s"
' of
< \
B L)
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HYDROPOOL SELF-CLEANING 970

SELF-CLEANING - ETT PREMIUMBAD MED MINIMAL SKOTSEL

Spabadets reningssystem renar inte bara ytan. Genom att ta bort tyngre partiklar som

~ O/

sand och smuts frin botten hiller badet rent av sig sjilvt. 100% av vattnet passerar

genom fileret under en filerationscykel var femtonde minut. Luta dig tillbaka och lic

self-cleaningbadet gora jobbet.

Spabaden ir av hogsta kvalitet och isolerade for nordiskt klimat. Hydropools
Self-Cleaningserie har extra fokus pd massage och komfort. Ett spabad for dig som vill
ha ett premiumbad uctan att behéva tinka p3 underhill.

HYDROPOOL

Antal platser 9 st, liggplats ¥ L 2
Mitt: 8x99c o
et: 279 X 238 X 99 cm D
Vattenvolym: 2003 L O, i
! 8
Torrvike: 648 kg 6@ g } 4
Massagemunstycken: 70 st :
Massagepumpar: 3 st (2 o — @
Self-cleaning, 4+2 LED, Separat cirkulationspump 1%

HYDROPOOL SELF-CLEANING 695

Antal platser 6 st

Mict: 213 X 213 X 99 cm

Vattenvolym: 1365 L

Torrvike: 368 kg 385 kg
Massagemunstycken: 37 st 52 st
Massagepumpar: 1 st 28t

Sclf—clc:ming, 4+2 LED, Separat cirkulationspump

HYDROPOOL SELF-CLEANING 720

Antal platser 7 st

Maitt: 229 X 229 X 99 cm

Vattenvolym: 1515 L

Torrvike: 387 kg
Massagemunstycken: 51 st
Massagepumpar: 2 st

Self»clcaning, 4+2 LED, Separat cirkulationspump

HYDROPOOL SELF-CLEANING 770

Antal platser 7 st, liggplats

Mitt: 229 X 229 X 99 cm

Vattenvolym: 1608 L

Torrvike: 4o1kg
Massagemunstycken: 57 st
Massagepumpar: 2 st

Self-cleaning, 4+2 LED, Separat cirkulationspump

HYDROPOOL SELF-CLEANING 790

Antal platser 7 st, liggplats

Mirtc: 238 x 238 X 99 cm

Vattenvolym: 1485 L

Torrvike: 401 kg
Massagemunstycken: 60 st
Massagepumpar: 2 st

Self-cleaning, 2 LED, Separat cirkulationspump
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HYDROPOOL SELF-CLEANING 670

Antal platser 6 st

Mate: 213 X 213 X 99 cm

Vattenvolym: 161 L

Torrvike: 360 kg 375 kg
Massagemunstycken: 37 st 54 st
Massagepumpar: 1st 2 st
Self-cleaning, 4+2 LED, Scparat cirkulationspump

HYDROPOOL SELF-CLEANING 570

(® ose o p==u®
Antal platser 2-3 st /; -y N
&

i

aal
$Eg

Maict: 2073 X 203 X 94

Vattenvolym: 1119 L

Torrvike: 307 kg 322 kg
Massagemunstycken: 34 st 42 st
Massagepumpar: 18t 2 st

Self-cleaning, 4+2 LED, Scparat cirkulationspump

HYDROPOOL SELF-CLEANING 495 o = —_—
Antal platser 4 st, liggplats & & S
Micte: 201X 191 X 94 cm & e s e @
Vattenvolym: 1055 L (R § o

ok oy
Torrvike: 297 kg 312 kg [ ; , /,"! : . e lﬂ |
Massagemunstycken: 33 st 40 st ' . g
Massagepumpar: 1st 2 st R
Self-cleaning, 4+2 LED, Scparat cirkulationspump
HYDROPOOL SELF-CLEANING 395
Antal platser 3 st, liggplats X R
Mice: 216 X 165 X 94cm y A - 2
Vattenvolym: 825 L + @2 = ——— 30 i;“ !
Torrvike: 283 kg ‘ @ 2 e 7 j\l
Massagemunstycken: 30 st ; ui%i: ‘:. : i; b\%/ :
Massagepumpar: 18t i)
Self-cleaning, 2 LED, Separat cirkulationspump 4 = b//

Hydropool Self-cleaning dr utrustad med
vir patenterade bottenrening.
Badet har en inbyged bottendammsugare

J OC C

OC]’I 1‘€ningssystemet @eilsar imbe b’ll’ﬂ
ytVélttHCt utan renar 100% av vattnet

genom att ta bort tyngre partiklar som

sand och smuts fran botten.

Det blir enklare sa.




HYDROPOOL SERENITY 5900

. o a- ’ ’/—\
SERENITY-SERIEN AR HYDROPOOL KVALITET TILL LAGT PRIS (@« & *3e & °
Antal platser 5 st ® "o &
Mirt: 217 X 217 X 91 cm o & ol s

AT till\"CI’]\'ﬁdﬁ H]Cd 11\72111(‘61‘21(113 Cth'llf‘lll‘l1(ti011€IZ S(?I'Cﬂit.\' f‘okuscrar iStﬁllﬁt Pi

g . e . o Vattenvolym: 1 L ®
a materic l, }Wllnlpﬂr OCh njllnstvcken men 1 fOl'Cl’l]\'lﬂt thfol'ﬂn(je — L{ettﬂ {'01' atc J 533 = .

@ g . . - SERENITY <6 .':_‘,.":\
kunna halla en si pressad prisbild som mojligt. o

@
Torrvike: 304 kg ee £ : ®
. . . Cos . o ~ R ® L]
Isoleringstekniken, som skriddarsydd for svenske klimat, dr patenterad. Det perfeke Massagemunstycken: 41t s %) i o
tempererade vatenet tillsammans med massagen ir en njutning iret om. Massagepumpar: 2 st ® : i

Aquabladc vattenfall, Moonlight LED, frysskydd

TOOdOYMdAH
i
TOOdOYMdAH

\) \ =4 - — r\

HYDROPOOL SERENITY 6900 A e HYDROPOOL SERENITY 4500 -~

o @ Ay LiC) A ‘ || | @

Lol 07 ® ® o @ - - @G > P
Antal platser 6-7 st @G ® ® Antal platser 4 st, liggplats ¢ e ol
Mice: 231X 231X 91rem > Mict: 203 X 203X 91 cm ﬁﬁ il
Vattenvolym: 1632 L © . 2 S
/ 3 8 7 Vattenvolym: 1430 L -

Torrvike: 323 kg ® < " o Torrvike: 265 kg

—
s N\ i |
s s g 1st J
Massagemunstycken 5 il Massagemunstycken: 35 st

SERENITY 6900 ® - SERENITY 1= P
; s 4500 3
L1 H ®

€
N
288
daae

Massagepumpar: 2 st

Moonlight LED, frysskydd

e @ Massagepumpar: 18t

° e—
Aquablade vattenfall, Moonlight LED, frysskydd Qg’ ® — B

ALINATYHITS
3
ALINATIXHTS

™ =
HYDROPOOL SERENITY 6800 W A 2 ) HYDROPOOL SERENITY 4300
e S || @ 2@
Antal platser 6 st { {)é & °_ 9 . L e® 3
. & a Antal platser 4 st, liggplats I N5 @ ©
Mae H7xH7XLCm n Mitt: 215 X 157 X 86 cm |f o e - —
Vattenvolym: 1533 L g S
i : I "‘s‘.‘\}.‘ 2 Vattenvolym: 925 L
Wt - & -
e & T
T 1 T k“ & 7 :":‘;E 5]
Torrvike: 304 Kg ) (/ L Torrvike: 239 kg ¢ \
Massagemunstycken: 40 st e Massagemunstycken: 315t N ) s & -
Mﬂssﬂgf}’)un]})ar: 2 St © @ (.
blad £all, Moonlight LED, frysskydd > & o o Y@ Massagepumpar: e ‘
Aquablade vactenfall, Moonlight o LR LA (W) '-7‘@ 2o Aquablade vattenfall, Moonlight LED, frysskydd
HYDROPOOL SERENITY 6600 ~
£ o > a;’% HYDROPOOL SERENITY 5L SE
Antal platser 6 st : T B 4 o
a PR ) ® & 4 o8 Antal platser 4 st, liggplats
Matt: 203 X 203)( 91 cm ), i il
Vattenvolym: 176 L am Mict: 202 X 202 X 91 Cm
: ’ 7y ;S — Vattenvolym: 1176 L
I::;szlg;;unst)'ckcn- :;Sﬁt : | ‘\ F-F; ~ Torrvike: 265 kg
Massagepumpar: 1st A\ @ Massagemunstycken: 26 st A
Aquablade vattenfall, Moonlight LED, frysskydd = “9 9 Massagepumpar: st B ,,::}{\
S - }) o T‘ Moonlight LED, frysskydd ' A ‘\ /
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Kvalitet, kunnande

USSPA ar en tjeckisk spatillverkare
med en 27-arig tradition och historia.

Ett familjeagt foretag, dar kunnandet
gariarv fran generation till generation.

USSPA tillverkar ett komplett sortiment
av spa for varje anvandningsomrade -
privata spa, Swim-spa och professionella
spa for kommmersiellt bruk. Allt, fran idé
till design och slutprodukten, skapas i
fabriken i Dolni Dobrouc.

WATER WELLNESS MAGAZINE

50

USSPA

& tekniska [Gsningar

Foretaget har med sina innovationer
och tekniska l6sningar tagit spa-
branschen framat.

USSPA har flera patent och prestige-
fyllda internationella utmarkelser, som
Good Design och Red Dot Design Award
med mera.

Foretaget exporterar sina produkter till
mer an tjugo lander 6ver hela varlden.
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Det automatiska locket ACS® ir en
helt unike patcnt—skyddnd lbsning fran
USSPAs verkstad. ACS® f‘ungcmr pd

C

samma sitt som ett tak pﬁ -n cabriolet.
I

Ditt swim-spa Oppnas och stings med
C
k!

ett kn apptryc

ACS® robusta konstruktion mb’jliggb‘r

ocks3 applicering av andra ytmaterial

pfi locket — fran accraktiva tyger till

stiﬂpl:‘itnr lackade i valfri fﬁrg..
— — @ ' :7. TS ’\ﬂ® ‘_{1 o el )
TSR EOTTYERA = T, Upptick ACS® f{rin USSPA.

En pool att trina i dret runt. Ingen Vintcrfbrvaring, lﬁg
encrgikostnad och fullstiindig kontroll 6ver temperaturen.
Virmande pa vintern. Svalkande pa sommaren. En motstrom
i vatenet ser till atct du kommer i perfekt form i kombination
med fullkomlig avkoppling efterit.

USSPA SWIMSPA M

Antal platser 3-4 st

Mict: 457 x 239 x 124 cm

Vattenvolym: 7400 L

Torrvike: 800 kg
Massagemunstycken: 13 st
Antal jets: 19 st
Motstroms-swimjets: 6 st
Swimjetpumpar 5 hk: 3 St

USSPA SWIMSPA XL

Antal placser 3-4 st

Mirt: 550 x 250 x 134 CM

Vattenvolym: 10200 L

Torrvike: 950 kg
Massagemunstycken: 15 St
Antal jets: 21 st
Motstroms-swimjets: 6 st
Swimjetpumpar 5 hk: 3 St
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drop.

Finsk kval 1tetsd651gn

NODISdd d03Yd

DROP ir ctt finskt designforetag som anvinder den naturliga formen av en droppe.
Sedan 2015 har Drop formgivit spabad och eldstider som attraherar kvalitetsmedvetna kunder.

Drops produktcr f‘(ﬂrhb’jer c]cg:mt varje utcplnts eller triidgiird oavsett viderférhallanden.
/ilkinda for sin rena och medvetna dcsign ar spnbadcn bide vackra och liceskoeea.

drop.

V d S

DROP X

Antal placser 6-8 st

Mirtt: 220 X 220 X 105 ¢m

Vattenvolym: 1830 L

Torrvike: 300 kg
Eluppvirmning 6 kW
Massagemunstycken 46 st
Massagepump 2.2 kW
LED-ljus

Thermolock

DROP VOULLE

Antal platser 6-8 st

Mirt: 220 X 220 X 105 ¢m

Vnttcnvolym: 1830 L

Torrvike: 300 kg
Eluppviirmning 6 kW
Massagemunstycken 32 st
Massagepump 1.5 kW
LED-ljus

Thermolock
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DROP S

Antal platser 6-8 st
Mace: 220 X 220 X 105 ¢m

Vattenvolym: 1830 L

Torrvike: 300 kg
Eluppvirmning 6 kW
Massagemunstycken 6” 4 St
Bubbelsystem

LED-ljus

Thermolock

DROP LAHDE

Antal platser 6-8 st
Mict: 220 X 220 X 105 ¢m
Vattenvolym: 1830 L

LAHDE

Torrvike: 300 kg
Eluppvirmning 6 kW
Digiral styrp:mcl

Bubbelsystem

LED-ljus

Thermolock

DROP LAMPI

Antal platser 6-8 st
Mict: 220 X 220 X 105 ¢m
Vattenvolym: 1830 L

LAMPI

Torrvikt: 300 kg
Eluppvirmning 3 kW
Digital styrpancl

Filtersystem

LED-ljus

Thermolock

DROP PISARA

Antal platser 6-8 st
Mitt: 220 X 220 X 105 ¢m
Vattenvolym: 1830 L

PISARA

Torrvike: 240 kg
Black Box kamin 35 kW
Skorstensrdr och skyddsgaller

Askspade

LED-ljus

Thermolock

DROP FIRE iir designade och littplacerade eldsider f6r en bekymmerslds och estetiske
tillcalande samvaro kring ppen eld. Den hogkvalitativa eldstaden ir designad och handgjord
i Finland. Vilj mellan traditionellt vedeldat eller bioethanol. Férhsj utomhusstimningen med

Drop Fire.

Drop Design Fire kommer med ett fyrkantingt svart lock som forvandlar eldstaden till ect
praktiske bord, som bide skyddar och férhéjer anvindbarheten nir det inte eldas.

DROP DESIGN FIRE WOOD

Material: 3 mm stil
Mice: 76 X 76 X 40 cm
Brinsle: Ved eller kol

3
DROP DESIGN FIRE BIOETHANOL
Material: 3 mm stal v s,
Mice: 76 x 76 x 40 cm "‘ 1 1
Briinsle: Bioethanol ! (

NOISHdAd 4d40Yd
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VNVAOD

COVANA Tink om du kunde oppna dice spabad med att enkelt vrida pa nyckeln och
;ﬂdrig mer behéva kiimpa med ate fa bort lock, snd, is och 16v? Med Covana kan du utrusca
ditt spabnd med marknadens bista isolation och szlmtidigt f3 den mest 1:1tti1]giing]ig:1
locklosningcn. Allt inom 20 sekunder och helt uta anstringning. Covana ir inte bara ett
tak. Det ir ocl en p;wi]jong—]bsning for stérsta m lign komfort, sikerhet ocl pr
Tillverkade i Kanada ir Covana gjort for ace std emot alla typer av vider i alla ar.

COVANA

COVANA OASIS

Covana Oasis yreermite: 260 X 245 cm
Med LED-lampor

Oasis ZEN markis

Oasis ISLAND markis:

Oasis GREY markis:

Icke-permanenta fiisten

COVANA LEGEND

Covana Legend héj- och sinkbara Swimspa-tak
Covana Legend 14 ft
Covana Legend 17 ft
Covana Legend 19 ft

Icke-permanenta fisten
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Hydropool Gotland

Langs vag 36
62150 Visby
070-623 92 39

Hydropool Géteborg

Stora ,&végen 17
436 34 Askim
031-14 66 40

Hydropool Haninge

Nynasvagen 3c
136 47 Haninge
08-519 422 30

Hydropool Hissleholm

Loparevagen 2d
28133 Hassleholm
044-777 0333

Hydropool Infra City

Stockholmsvagen 35-37
194 61 Upplands Vasby
08-352595

Hydropool Kalmar

Rimsmedsvagen 17
393 52 Kalmar
0480-50115

Vilkommen
in i vara butiker!

Hydropool Kungsingen

Matarvagen 5
196 37 Kungsangen
08-581 666 33

Hydropool Norrképing

Koppargatan 31
602 23 Norrkdping
O1-333 061

Hydropool Tiby

Leverantérsvagen 6
187 66 Taby
08-14 66 40

Hydropool Visteris

Lopkranegatan 3
72138 Vasteras
021-440 2210

Hydropool Orebro

Bolagsvagen 13
702 36 Orebro
019-707 08 80
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www.hydropool.se
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Prisuppgift?

Ar det ndgon produkt i den har katalogen du
blivit intresserad av?

Fa en offert pa enklast mdjliga satt.

Scanna QR-koden nedan och fyll i vilken
produkt som du vill veta mer om. Din lokala
Hydropool-butik aterkommer med all

information du behover.

Lycka till. Och varmt valkommen.

”Nothing S
softer or more
flexible than
water, yet
nothing can
resist it.”

LAO TZU
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