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. Ein Kaltebad kann-erfrischend und wohltuend sein, vorausgesetzt, es wird sicher durchgefiihrt. Um Risiken zu minimieren; sind
bestimmte Regeln wichtig. Diese Grundsatze-bieten klare Anleitungen fiir ein sicheres Kaltebad: Vorbereitung, das Achten auf
Grenzen und Sicherheitsmassnahmen. Wer sie befolgt, kann das Kiltebad als stirkende Erfahrung geniessen. Jeder Mensch re-
agiert anders auf Kalte, finden Sie heraus, was Ihnen gut tut. Wir iibernehmen keine Haftung fiir die Richtigkeit der Regeln.

Grenzen respektieren und
keine Wettkampfe:

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

Richtig und ausreichend
aufwarmen:

Plane gentigend Zeit ein, um dich nach dem Kaltbaden
langsam und griindlich aufzuwarmen und warte mit der
nachsten Aktivitat, bis du dich wieder warm fuhlst, spezi-
ell beim Autofahren. Vermeide Aktivitaten, die den Herz-
schlag schnell erhohen. Erwarme dich aus eigener Kraft,
um die Aufwarmefahigkeit deines Korpers zu trainieren.
Vermeide es, sofort heisse Getranke zu konsumieren,
heisse Duschen zu nehmen oder in die Sauna zu gehen.
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MEHR UBER KALTEBADEN

Kontinuierlich informieren und
weiterhilden:

Halte dich uber neue Erkenntnisse und bewahrte Metho-
den im Kaltetraining auf dem Laufenden, um sicher und

www.kaltenetzwerk.ch effektiv zu bleiben.
Info@kaeltenetzwerk.ch




