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Das Eintauchen in eiskaltes Wasser ist m ey £ e |
nicht nur in Skandinavien eine alte - - Aﬁ
Tradition, sondern gewinnt auch in §
Deutschland aufgrund seiner zahlreichen -
gesundheitsforderlichen  Effekte  immer @

mehr an Popularitat. Welche positiven s

Aspekte Eisbaden mit sich bringt und was
vor und wahrend des Eisbadens beachtet |
werden muss, erlautert Ihnen der heutige
Gesundheitstipp.

Es ist wichtig vorab zu betonen, dass Eisbaden schrittweise trainiert werden sollte.
Besondere Vorsicht ist geboten, wenn Personen Vorerkrankungen aufweisen. Zum
Beispiel Menschen mit Herz- oder Gefal3problemen sollten ein mogliches Eisbaden
vorher mit einer Arztin oder einem Arzt abklaren. Die plétzliche Kalteeinwirkung kdnnte
bei vorhandenen Durchblutungsstérungen zu einer lebensbedrohlichen Verengung der
Blutgefal’e fuhren oder Herzrhythmusstérungen, im schlimmsten Fall sogar einen
Herzstillstand, auslosen. Am besten gewdhnen Sie den Korper daher Schritt fur Schritt
an die extreme Kalte. Fur Beginner empfehlen wir wechselhafte oder kalte Duschen
am Morgen zum Einstieg auszuprobieren.

Die positive Wirkung des Eisbadens auf
unseren Korper wurde anhand
verschiedener Studien aufgezeigt.
/% \Wissenschaftler aus der Schweiz konnten im
Jahr 2020 anhand einer Studie belegen,
dass das Kaltwasserschwimmen bei
regelmaRigem Praktizieren gesundheitliche
Vorteile mit sich bringt. Demnach ziehen sich
die HautgefaRe beim Betreten des kalten
Wassers zusammen, wodurch das Blut zur
Regulierung der Korpertemperatur im
Korperkern zentralisiert wird. Nach dem Verlassen des Wassers weiten sich die
Gefalle unmittelbar, was zu einer gesteigerten Durchblutung fiuhrt. Dieser Wechsel
zwischen Zusammenziehen und Weiten stellt ein effektives Training flr die Gefalke
dar. Regelmalliiges Eisbaden kann so dazu beitragen, den Blutdruck und den
Ruhepuls zu reduzieren. Professor Hanns-Christian Gunga von der Charité —
Universitatsmedizin Berlin erklart: ,Das Kalte-Warme-Wechsel-Training beugt
Ablagerungen in den Arterien vor und schitzt so vor Bluthochdruck — einer der
Risikofaktoren fur Schlaganfall und Herzinfarkt.*

Eine Studie aus Finnland konnte die positive psychische Wirkung des Eisbadens
belegen. Die Probandinnen und Probanden verspurten weniger Stress, Anspannung
und Mudigkeit. Des Weiteren sanken die Beschwerden der Studienteilnehmenden, die
an Rheuma oder Asthma erkrankt waren. Zusatzlich erfolgt die Ausschittung von
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wertvollen Stoffen wie Adrenalin, Endorphinen und entzindungshemmenden
Kortikoiden.

Das Aufwarmen des Korpers nach dem Eisbad gestaltet sich als essentiell. Hierfur
empfiehlt Ihnen das DSLG-Team Handtlicher, warme Kleidung und eine
Thermoskanne mit warmem Tee. AulRerdem sollten Sie wahrend des Badens eine
Mutze tragen, da der Korper Uber den Kopf die meiste Warme abgibt.

Ob als morgendliche Routine, gemeinschaftliches Ritual oder persénliche
Herausforderung — Eisbaden hat sich langst von einer Nische zu einer faszinierenden
Freizeitbeschaftigung entwickelt, die immer mehr Menschen fir sich entdecken. Das
eiskalte Bad bietet die Mdglichkeit, Korper und Seele zu starken und das eigene
Wohlbefinden zu férdern.

Trauen Sie sich den Gang ins kalte Wasser zu?!

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!«
(DSLG) finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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