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Upplev Sverige och Bara bada bastu

| var tar den heta bastukulturen plats i rampljuset infor hela Europa. Med latenBara bada bastu bjuder gruppen KAJ

pa en medryckande hyllning till bastuns varme, gemenskap och svalkande dopp. Samtidigt vaxer intresset for bastu
och kallbad bade hemma i Sverige och internationellt. Har foljer nagra av Sveriges héarliga bastuupplevelser — perfekta
for dig som vill leva ut kénslan av arets mest bastuvanliga refréng.
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| maj far bastukulturen extra gléd nar Sveriges bidrag till Eurovision Song Contest 2025 riktar stralkastarljuset mot den folkkéra
svenska traditionen. Med laten Bara bada bastu bjuder finlandssvenska gruppen KAJ pa en medryckande hylining som fatt
bade bastudlskare och schlagerfans att stdmma upp i refrangen.

Och intresset for bastubad har 6kat de senaste aren - ndgot som skulle kunna kopplas till det vaxande fokuset pa halsa,
valméaende och avkoppling. Mellan april 2021 och mars 2025 6kade det globala intresset f6r bastu med hela 108 procent enligt
MyTelecope Index* och sékningar som "sauna benefits" och "home sauna" har skjutit i hdjden.

Aven fér Sverige marks bastuboomen. Under 2024 dkade det internationella sékintressetfdr bastu i Sverige med 47 procent
jamfoért med aret innan**. Den stdrsta 6kningen stod svenskarna sjélva for med +141 procent, féljt av bland annat Finland
(+72%), UK och Norge (+63%) och USA (+60%). Trenden syns ocksa i resvanor — hela 37 procent av svenska resenérer vill
garna kombinera sin Sverigesemester med spa-, wellness- eller retreatupplevelser™*.

Bastu och kallbad del av svenska kulturarvet

Bastubadet har i generationer varit en sjélvklar del av den svenska kulturen dar bastun ar en plats fér gemenskap,
aterhamtning och tid i naturen. Sa viktig ar denna tradition att Sverige till och med har en egen nationalbastudag da
bastubadet firas som en arlig paminnelse om bastuns sjélvklara plats i bade vardag och fest. Och dar den halsoframjande
bastun varmer, finns ofta det uppfriskande kalla badet — en uppskattad tradition i sig. Sveriges férsta kallbadhus éppnade
redan pa 1800-talet och kallbadet ar idag sa djupt férankrad i den svenska livsstilen att det &r inskrivet i Sveriges forteckning
Over immateriella kulturarv.

Halsoférdelar som kan kopplas till bastubad

Okar blodcirkulationen: Varmen fran bastun kan vidga blodkérlen, vilket kan dka blodflédet och férbéttra hjért- och kérlhalsan.
Framjar aterhdmtning: Bastuns varme hjalper musklerna att slappna av vilket kan minska muskelémhet efter traning.

Stérker immunférsvaret: Regelbundna bastubad kan 6ka produktion av vita blodkroppar, vilket kan stérk kroppens férsvar mot
infektioner.

Minskar stress och férbattrar somn: Bastubad framjar avslappning och kan leda till battre sémnkvalitet.

I_-_Iér hittar du nagra av Sveriges harligaste bastu- och kallbadsupplevelser
Ar du sjalv sugen pa att svettas, svalka dig och njuta enligt svensk tradition? | Sverige véntar en rad spektakuléra bastu- och
kallbadsaventyr i allt fran enklare vedeldade varianter till stilrena designoaser vid hav och sjéar.


https://www.bastuakademien.se/sv-SE/nationalbastudagen/nationalbastudagen-42769758
https://levandekulturarv.se/forteckningen/element/kallbadskulturen#:~:text=till%20annan%20webbplats.-,Kallbadhus%20i%20Sverige,-Kallbadhusen%20i%20Sverige
https://helsingborg.se/nyheter/kallbad-ar-utsett-till-ett-av-de-svenska-immateriella-kulturarven/?utm_source=chatgpt.com
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Bastun i Jubileumsparken, Goteborg

Med utsikt dver Goéta alv ligger denna arkitektoniska parla i Géteborgs Frihamnen. Den hér prisbeléntabastun ar byggd av
atervunnet material dar korrugerad plat och fargglatt glas formar ett unikt uttryck. Strax intill ligger Hamnbadet med tre pooler,
varav en ar 6ppen aret runt fér den som gillar ett uppfriskande kallbad. Bastun ar kostnadsfri men kraver férbokning online.

Solar Egg i Kiruna

Denna gyllene, dggformade bastu och konstverk har rest varlden dver i sju ar, men har nu atervant till sitt ursprungliga hem i
Kiruna. Solar Egg ar designad av de svenska konstnérerna Bigert & Bergstrom och symboliserar aterfédelse och kreativitet.
Nagot kallbad finns inte i narheten, men Kiruna bjuder pa snd stora delar av aret — perfekt fér en klassisk snérullning som
svalka efter bastun.

Landskrona Kallbadhus, Foto Oskar Faldt

Landskrona Kallabdhus

| mars invigdes Landskronas efterlangtade nya kallbadhus i Skdne. Genom stora glasvaggar kan bestkare njuta av en
storslagen utsikt dver Oresund och Képenhamn. Svenska kallbadhus, som inspirerats av 1800-talets kontinentala kurorter,
bérjade dyka upp i Sverige under slutet av 1800-talet och &r &n idag en uppskattad tradition. Fér pressbilder klicka HAR



https://goteborgco.mediaflowportal.com/search/?bastu
https://www.goteborg.com/platser/bastun-i-frihamnen
https://www.swedishlapland.com/sv/stories/solar-egg/
https://ilandskrona.se/en/visit/getting-here-2/
https://visitsweden.com/where-to-go/southern-sweden/skane/
https://visitsweden.com/what-to-do/nature-outdoors/magical-winter-swimming-swedens-cold-bath-houses/
https://www.mynewsdesk.com/se/landskrona_stad/pressreleases/pressinbjudan-byggstart-foer-efterlaengtat-kallbadhus-i-landskrona-3271573

Arctic Bath Harads Download

Arctic Bath i Harads

Ett flytande spahotell med en cirkelformad utomhuspool fér kallbad i centrum —Arctic Bath férenar lyx med storslagen natur.
Belaget vid Luleédlven bjuder denna unika byggnad pé vattennéra upplevelser under sommaren och &r omsluten av is pa
vintern — perfekt fér den som s6ker en kombination av varme och kyla. Fér en extra minnesvard vistelse arrangerar Arctic Bath
evenemanget Fire and Ice, dér bastubad, kallbad och noggrant utvalda kulinariska upplevelser sméalter samman.

Kukkolaforsen utanfér Haparanda

| bastuns och sikens rike vidKukkolaforsen hyllas den gemensamma bastutraditionen mellan Sverige och Finland. Har hittar
du 13 olika bastur — fran klassiska vedeldade varianter till en traditionell rékbastu. Och med utsikt dver méaktiga Torne alv finns
det goda mdjligheter for ett snabbt dopp i det strommande vattnet. Pa plats erbjuds &ven guidade bastuupplevelser dar du far
lara dig mer om bastukulturens historia och njuta av lokala kulinariska specialiteter. Befinner du dig har den 13-15 juni kan du

aven fira Nationalbastudagen.

Aventyrsgruvan Bastu, Kredit: Visit Dalarna (Ladda ner)

Aventyrsgruvan i Dalarna

I en gammal gruva 80 meter under jord vantar en bastuupplevelse utdver det vanliga. Har kan du njuta av

en bastuupplevelse i angande varme och kristallklart kallt vatten omgiven av méaktiga bergvaggar. Tryter energin kan &ventyret
kompletteras med en god mat- och dryckesupplevelse.


https://arcticbath.se/press/
https://arcticbath.se/
https://www.kukkolaforsen.se/
https://www.bastuakademien.se/sv-SE/nationalbastudagen/nationalbastudagen-42769758
https://www.visitdalarna.se/en/pressroom#/images/adventure-mine-sauna-dalarna-sweden-2-2608947
https://www.adventuremine.se/bastun/

Kallbadhuset Varberg i Varberg

Ett av Sveriges vackraste kallbadhus, Kallbadhuset Varberg, &r ett trépalats i morisk stil som vilar pa palar ute i havet. Sedan
1903 har denna historiska parla erbjudit klassiska bastubad i kombination med uppfriskande dopp i havet. Med en magnifik
utsikt dver Kattegatt och narliggande Varbergs fastning bjuder Kallbadhuset pa en idyllisk kustupplevelse fylld av tradition och
charm.

Undervattensbastu pa Astad Vingard

Pa en av Sveriges framsta vingardar, Astad Vingard. véntar en bastuupplevelse utéver det vanliga. Den vedeldade
undervattensbastun bjuder pa en unik vy dar du kan slappna av i varmen medan regnbagsforeller simmar férbi och kraftor rér
sig langs sjobotten utanfér de nedsankta fénstren.

* Kélla: My Telescope Index https://app.mytelescope.io/share/dashboard/btXvim3A8PBChdXQXaEJ?
dateRangeld=ShdjU9z4Zprael2EPI7A

**Kélla: Avser utvecklingen av antalet reserelaterade Googlestkningar pa Sverige + bastu,Bloom Consulting, D2 Digital
Demand ©.
***Kélla: Visit Sweden Malgruppsanalys 2024.

Kontakt: Ebba Ekelund, PR Nordics: ebba.ekelund@visitsweden.com

Visit Sweden ar svenska statens marknadsféringsbolag. En nationell turismorganisation med uppdrag att genom
marknadsféring av destinationen Sverige dka landets attraktionskarft och bidra till turismkonsumtion, exportintékter och
sysselsattning. Visit Sweden arbetar tillsammans med svenska turismbranschen for att effektivt na de mest eftertraktade
malgrupperna for langsiktigt hallbar turism. Visit Sweden ar baserat i Stockholm med lokal representation pa flera
utlandsmarknader. Visit Sweden har narmare 50 anstéllda och ar 2023 var det statliga anslaget till bolaget 104,6 miljoner
kronor. www.visitsweden.com/corporate
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