
MEHR ÜBER KÄLTEBADEN:

Selbstverantwortung  
übernehmen: : 
 

Kältebaden ist eine persönliche Herausforderung, die 
Achtsamkeit und Eigenverantwortung erfordert. Du allein 
bist für dein Wohlbefinden und deine Sicherheit ver-
antwortlich. Höre auf die Signale deines Körpers, über-
schreite keine körperlichen oder mentalen Grenzen und 
geh kein unnötiges Risiko ein. Denke daran, dass du aus 
freiem Willen und auf eigene Gefahr am Kältebaden teil-
nimmst. Weder deine Begleiter noch allfällige Veranstal-
ter können für eventuelle gesundheitliche Folgen haftbar 
gemacht werden. Handle stets verantwortungsbewusst 
und informiere dich im Zweifel vorab ärztlich.

Langsam und achtsam ins  
Wasser gehen:  
 

Beginne mit kurzen Zeiten im kalten Wasser und steigere 
die Dauer allmählich. Vermeide hektische Bewegungen 
und schnelles Atmen. Kontrolliere deine Atmung durch 
tiefe und langsame Bauchatmung. Gewöhne dich  
langsam an die Kälte.

Grenzen respektieren und  
keine Wettkämpfe:   
 

Höre auf deinen Körper und beende das Kaltbaden, wenn 
du dich unwohl fühlst. Tauche nicht mit dem Kopf unter 
Wasser und setze dich nicht unter Druck. Vermeide Wett-
kämpfe mit dir selbst oder anderen - weniger ist mehr. 
Jeder Mensch erlebt Kälte anders. Bei Unsicherheit und 
gesundheitlichen Beschwerden - konsultiere Deinen 
Hausarzt.

Richtig und ausreichend  
aufwärmen:    
 

Plane genügend Zeit ein, um dich nach dem Kaltbaden 
langsam und gründlich aufzuwärmen und warte mit der 
nächsten Aktivität, bis du dich wieder warm fühlst, spezi-
ell beim Autofahren. Vermeide Aktivitäten, die den Herz-
schlag schnell erhöhen. Erwärme dich aus eigener Kraft, 
um die Aufwärmefähigkeit deines Körpers zu trainieren. 
Vermeide es, sofort heisse Getränke zu konsumieren, 
heisse Duschen zu nehmen oder in die Sauna zu gehen.

Kontinuierlich informieren und 
weiterbilden: 
 

Halte dich über neue Erkenntnisse und bewährte Metho-
den im Kältetraining auf dem Laufenden, um sicher und 
effektiv zu bleiben.

Kein Alkohol oder andere  
Substanzen:  
 

Vermeide Alkohol oder andere Substanzen vor dem  
Kaltbaden, um deine Reaktionsfähigkeit nicht zu  
beeinträchtigen.

Sichere Umgebung und  
Begleitung: 
 

Bade niemals allein und sorge dafür, dass der Badebe-
reich sicher ist. Achte auf eine sichere Ein- und  
Ausstiegsstelle. Vermeide vereiste Stellen. Nimm beim 
Schwimmen geeignete Hilfsmittel wie Bojen mit und  
stelle sicher, dass jemand in der Nähe ist, um im Notfall 
zu helfen.

www.kältenetzwerk.ch 
info@kaeltenetzwerk.ch
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wesentliche Regeln für ein bewusstes 
Kaltbadeerlebnis

Ein Kältebad kann erfrischend und wohltuend sein, vorausgesetzt, es wird sicher durchgeführt. Um Risiken zu minimieren, sind 
bestimmte Regeln wichtig. Diese Grundsätze bieten klare Anleitungen für ein sicheres Kältebad: Vorbereitung, das Achten auf 
Grenzen und Sicherheitsmassnahmen. Wer sie befolgt, kann das Kältebad als stärkende Erfahrung geniessen. Jeder Mensch re-
agiert anders auf Kälte, finden Sie heraus, was Ihnen gut tut. Wir übernehmen keine Haftung für die Richtigkeit der Regeln.


