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BANOS FRIOS
Y FELICES

Texto
ANTONIO ORTI

__Cada dia hay mas nadadores invernales que desafian las bajas temperaturas y se sumergen sin miedo
(ni neopreno) en aguas gélidas. Ya se habla de tendencia en auge que aporta gran sensacion de bienestar y
una inyeccion de vitalidad. En ‘Banos en aguas frias’, 1a doctora Susanna Seberg anima a lanzarse

ANN SLEEBUS

Cada vez hay mas bariistas de invier-
no que cuentan maravillas sobre el efecto de
meterse en el mar entre noviembre y mayo,
cuando el agua estd muy fria. Para algunos,
banarse sin traje de neopreno unos minutos
provocaunasensacion de euforia que perdu-
ratiempodespuésdesalirdelagua.

Ello podria explicar la marea de nuevos
banistas que registra el Mediterraneo desde
finales de septiembre. Por ese mes, Susanna
Saberg, doctora en Ciencias Médicasy de la
Salud por la Universidad de Copenhague, pu-
blicé en Espana Barios en aguas frias (Alienta
Editorial),una obra traducida a 13 idiomas en
laque explicaque alosdaneseslaterceracosa
que madsles gusta, justo por detrds del choco-
late, es banarse cuando hace un frio que pela.
Aunque no hace falta irse tan lejos para en-
contrar apartidarios de nadar en elmar enin-
vierno,yaquesuministraunextrade energia.

Pero..,quéseentiende poraguafria? Aun-
que se trata de un concepto muy amplio, pa-
ralos ndrdicos es cuando la temperatura del
mar se percibe por debajo de los 15 grados.
Ello no significa necesariamente que elmer-
curio alcance este numero pues, como saben

LAS CORRIENTES MARINAS
Y EL VIENTO INFLUYEN

EN LA PERCEPCION DEL FRIO

ESTA PRACTICA ES SEGURA
SINO SE PADECE UNA
ENFERMEDAD CARDIACA

__Todo el anio

Dos de las playas de Barcelona

que reciben banistas

también durante el invierno

inclusolos aficionados méas nedfitos, hay dias
en los que nadar en aguas frias cuesta mas
queotros,aunquelatemperaturadel aguasea
lamisma. Se debe a factores ambientales que
influyen en la percepcion del frio, como las
corrientesmarinasylavelocidad delviento.

Conindependencia de la temperatura del
agua, lareceta es sencilla: desnudarse, intro-
ducirse poco a poco en el mar, sentir el pun-
zante frio enla piel (brrrr..), salir del agua y no-
tar elsubidén querecorreelcuerpo (ahhh).

Pero..,por qué sufrir tanto si el agua ca-
liente es tan agradable y reconfortante? Los
banistasinvernalesaquienes Sgbergtraslado
la pregunta contestaron que cada vez que sa-
lian del agua experimentaban una gran dicha
interior. Otros afirmaron tener menos dificul-
tades para conciliar el suefio, reconocieron
concentrarse mas en el trabajo y también di-
jeronsentirsemasalegres.

Uno de esos adeptos alos bafios en aguas
frias es Cesc Granada, un nadador que cada
viernes del ano a las siete de la mafana re-
corre en banador més de 4000 metros por
el litoral barcelonés en compaiiia de varios
amigos. “También nado los fines de semana,

Para no iniciados

cComo y cudando empezar a
bafarse en aguas frias?

Adaptacion gradualPara Seberg, lo ideal
es seguir banandose tras el verano e ir
acostumbrandose al agua fria. Mejor a pri-
merahoradelatarde, pueslatemperatura
corporal es algo mas alta (37-37,5°C) que
por lamanana. Mejor practicar de ante-
mano con duchas de agua fria, primero 5
segundos e ir aumentando hasta unos mi-
nutos”, sugiere esta cientifica que disefiay
gestiona estudios clinicos sobre obesidad,
diabetesy dolencias cardiovasculares.
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claro, pero hacerlo el viernes es casi unareli-
gion”,declaraeste feligrés del Mare Nostrum.

Granada forma parte de una familia de la
Barceloneta que ha dado buenos nadadores.
Hace unos15 anos decidio guardar el neopre-
no.“Undianoté como que me sobrabaalguna
cosa, que el traje nome permitia establecerun
didlogo fluido con elmar. Eliminarlo que algu-
nos aficionados llamamos el dark side (lado
oscuro),fueunaliberacion fisicay mental”.

Durante los tres lustros que lleva atrave-
sando los inviernos a nado, Granada ha pro-
tagonizado mds de una gesta. Durante la pa-
sada Semana Santa, por ejemplo, viajé conla
familia hasta las islas Lofoten (Noruega), un
archipiélago situado por encima del circulo
polar Artico. Alllegar a Svolvaer, una pobla-
cionde unos 9.000 habitantes, no tuvo mejor
idea que darse un chapuzon con su hija Ona,
de 21 anos, cuando la temperatura del agua
rondabalos cero grados. Dias después, al re-
gresar a Oslo, padre e hija nadaron otros 20
minutos por el puerto delacapital, con elagua
delmara5gradosde temperatura.

“¢Qué método sugiero para introducirse
enelmar? Larecomendacion no escrita »»
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»> paraquienes seinician esno estar masde
unminuto por cadagrado de temperaturadel
agua’, apunta Granada. “Otra sugerencia es
controlar larespiracion: cuando el agua esta
muy fria y no estas acostumbrado, esnormal
aumentar en exceso la frecuencia y la inten-
sidad respiratorias. Pero esta sensacion des-
aparece al cabo de un minuto o dos”, informa.
“También medito unos minutos en la orilla
paraprepararal cuerpo”,anade.

Cualquiera que se haya banado en el
mar alguna vez eninvierno, enlapozade un
rio o en un lago, conoce la sensacion indes-
criptiblemente intensa que provoca el galo-
par de la sangre por las venas, mientras mil
pequenas agujitas parecen clavarse en la
piel, procedentes de las profundidades. Sin
embargo, la percepcion posterior es muy
buena, cuando rios de hormonas eufori-
zantes (endorfinas, dopamina, serotonina...)
recorren el organismo.

Apartir de aht, cada nadador es un univer-
so aparte. Lisbeth Schagen, por ejemplo, vive
en Berlin, aunque hasta hace unos cuantos
anos viajaba con asiduidad hasta Barcelo-
napara visitar a sus tres nietas, Zora, Anouk y
Myléne. Enlaactualidad, Lisbeth tiene 79 anos
yyano se desplaza como antano ala Ciudad
Condal, donde solia banarse casi a diario en
las playas de la Barceloneta, aprovechando
quesuhijaEstherviviaacuatropasos.

“Mi primer recuerdo de baflarme con el

__En familia
Cesc Granada y su hija Ona
tras su bano en Noruega

SEGUN SUS
ADEPTOS, ESTOS
BANOS MEJORAN
LA VITALIDAD

Y EL ESTADO

DE ANIMO

agua fria-cuenta sobre su ninez esta septua-
genaria- es cuando en verano mis padres lle-
nabanlapiscinay memetiaen ella, por noes-
perar variosdias hasta que se calentara”.

Enlaactualidad, Schagenacude abanarse
aunlago proximo a Berlin (Alemania) donde
la temperatura del agua desciende de 13°C
apartir de noviembre. “Cuando salgo del la-
go tengo una sensacion de felicidad. Parami,
siempre es el mejor momento del dia”, con-
fiesa. No obstante, su recomendacion para
los principiantes esir poco apocoy entrenar.
“Desde hace anos, solamente me ducho con
agua fria. Ya ni recuerdo cuando me consti-
pé€ por ultima vez”, recalca para trasmitir uno
deloslatiguillos que circulan de boca a oreja
entrelos aficionados: bafnarse en invierno es
manodesanto paraunasalud dehierro.

Por lo que respecta a Pol Borras, se inicio
en estas lides durante el invierno del 2017.
En un primer momento, se lo plante6 como
unreto: tras finalizar el mes de septiembre, se
propuso seguir bandndose hasta que su cuer-
po se lo permitiera, aprovechando que su
estudio en Caldes d’Estrac quedaba a cinco
minutos dela playa. “Pero pasé el mes de oc-
tubre, pasd noviembre, pasé diciembre, paso
eneroy..continuébandndome”,dice.

Borrds sigue bandndose en 2023, alre-
dedor de seis afos después de su bautizo en
aguas frias. Hace unos dias, sin ir maslejos, se
bano en una de las playas de Sitges. “L.o mds
importante es que no haga viento, porque
cuandosalesesmuy molesto”,informa. “Des-
pués del primer bano, camino por la arena
para secarme 'y, al rato, me meto por segunda
vez otros 5010 minutos”, relata este barcelo-
nésde 57 anos que efectia diversos ejercicios
enelaguaparatratarlatendinitis que arrastra.

“Banarme en invierno me hace sentir mu-
cho mdsvivo”, reconoce. Sobre este particu-

_ Bariista veterana
Lisbeth Schagen con sus tres
nietas catalanas

lar, algunos opinan que cuando mads fria esta
el agua, mejor se siente uno a posteriori. Por
lo demas, Borrds redunda en la misma idea
quelanzaba Lisbeth Schagen: “Desde que me
bano en el mar en invierno -apunta- no he
padecido ninguna gripe ni tampoco anginas,
cuando cada invierno pillaba, como poco, un
par de catarros potentes que me obligaban a
guardar cama’,constata. “Bafiarme en invier-
no también me ha animado a hacer cosas
nuevas. Aunque durante muchos anos he
sido pintor, ahora también me he animado a
tocar conunabanda de rock and roll, Els Per-
culats”,desvela.

Susanna Sgberg cuenta en su libro quelos
principales motivos para banarse en aguas
frias son (por este orden): el bienestar fisico
(43%), el sentimiento de felicidad (18%), la re-
lajacién mental (18%), el contacto conlanatu-
raleza (12%), asi como el poder pasar tiempo
juntoalosamigos (11%).

No obstante, cada banistainvernal es tam-
bién un micromundo de motivaciones per-
sonales. Entre ' Ampolla y El Perell6 (Tarra-
gona), exactamente en la playa de Santa LIu-
cia, se estd dando un bafno en estos precisos
momentos Giovanni Baccarini, un milanés
afincado desde hace anos en Espana que tie-
ne una pequena casita de campo rodeada de
olivosaunoskildmetrosdedistancia.

El bautismo de Baccarini se produjo en
Estepona (Mdlaga) en el afio 2015. Desde que

__“Mds vivo, mds sano”
Ast asegura sentirse Pol Borrds
después de uno de sus banos
rutinarios desde hace 6 anos

descubrio lamagia de las zambullidas inver-
nales, su modus operandi consiste en dejar
que el agua del mar le cubra hastala base de
los gemelos para que su cuerpo vaya captan-
dolo quele aguarda arenglon seguido. Eso si,
cuando el agua estd demasiado helada,lo que
hace esretrocedes hastala arenay,al cabo de
uninstante, vuelveaintentarlo.

Segun lamayor parte delos estudios cien-
tificos sobre la materia, los bafnos invernales
son seguros sino se sufre ninguna enferme-
dad cardiaca, segiin resena en su libro Sgberg
tras crear el método Soebergprinciple, ba-
sado en la exposicion deliberada al frio para
acelerar elmetabolismo.

Paralos devotos de esta practica, banarse
regularmente en aguas frias podria esconder
unodelossecretosdelaeternajuventud,alre-
forzar el sistema inmunitario, activar la grasa
parda (permitiendo quemar maés calorias),
reducir lainflamacion cronica, aliviar los do-
lores articulares y, muy especialmente, mejo-
rarelestadode dnimo.

“Elinvierno pasado estuve en un lugar lla-
mado Cascate di Candalla (Italia) donde la
temperatura del agua rondabalos 12°C”, re-
memora Baccarini. “Se trata de un riachuelo
demontanaqueatraviesaun valle profundoy
estrecho proximoalaciudad de Camaiore,en
laToscana”, aclara. “Recuerdo que aquel dia
estabamuy enfadado a consecuencia de una
pelea familiar y que el trabajo no me acababa
deir del todo bien. Pero me bané alli durante
10 minutos y se me paso el enfado. Fue una
experienciacasimistica’,concluye.

Envista de testimonios similares, los cien-
tificos investigan la fisiologia de banarse en
aguas frias para cuantificar sus ventajas fisi-
casy mentales,asi como sus posibles riesgos.
Algunos beneficios empiezan a conocerse,
como relajar el cerebro y reforzar el sistema
inmune. Visto asi, podria ser posible que ex-
ponerse deliberadamente al agua fria no fue-
raunalocurasinounabendicion capazde ca-
lentar hastalos corazones mas solitarios. s

__Aguas mediterrdneas
Giovanni Baccarini en la playa
de El Perello



