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Eisbaden
In der heutigen Zeit ist unser Körper kaum noch extremen Temperaturen ausgesetzt. Ist es uns zu kalt, 
stellen wir die Heizung oder den Ofen an, ist es zu warm, sorgt die Klimaanlage für eine angenehme 
kühle Raumtemperatur.

Der Komfort wächst, aber gleichzeitig wird 
der Mensch immer schwächer. Deshalb ist 
es wichtig, unseren Körper immer mal wie-
der unter hermetischen Stress zu setzen. 
Hermetischer Stress bedeutet, den Körper 
für kurze Zeit in eine Stresssituation zu 
bringen, um dadurch eine positive Wirkung 
auf den Organismus zu erzielen. Stress-
situationen sind zum Beispiel das Eisbaden, 
eine Kältewanderung (mit kurzer Hose und 
T-Shirt) oder die Wim Hof Atmung, HIT-Trai-
ning oder Fasten.

Eisbaden, auch Winterbaden genannt, ist 
das Baden in Gewässern bei Wassertem-
peraturen von 0°C bis maximal 15°C. Durch 
die Konfrontation mit dem kalten Wasser 
verengen sich die Blutgefäße der Haut 
(Vasokonstriktion), um den Wärmeverlust 
zu minimieren und das Blut sammelt sich 
im Körperkern, um die Organe zu schützen. 
Gleichzeitig werden Stresshormone wie 
Adrenalin freigesetzt, das sympathische 
Nervensystem fährt hoch, der Körper ist in 
Alarmbereitschaft. Herzfrequenz und At-
mung steigen an, das gesamte kardiovas-
kuläre System wird aktiviert. Etwa nach 45 Sekunden im Eisbad werden Glückshormone unter anderem 
Endorphine ausgeschüttet, was zu einem Hochgefühl führt. Immunsystem und Stoffwechsel werden 
gestärkt und sogar die Fettverbrennung wird angekurbelt.
Nach dem Eisbad erweitern sich die Blutgefäße wieder (Vasodilatation), dadurch nimmt die Blutzirku-
lation zu, was ein angenehmes Wärmegefühl verursacht – ein natürlicher Kreislauf, der für den Körper 
zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich bringt.

Wage den Schritt ins kalte Nass



Leider wird uns die Kälte schon in der Kindheit als etwas Schlechtes suggeriert: „Zieh dich warm an, 
sonst wirst du krank.“ Dass aber das Training mit der Kälte ohne Überschreitung der Grenzen enorme 
körperliche und geistige Vorteile mit sich bringt, sagt einem niemand. So belegen einige wissenschaft-
liche Studien, dass bei regelmäßiger Anwendung Entzündungen im Körper reduziert werden, das braune 
Fettgewebe aktiviert wird und eine langfristige Anpassungsfähigkeit gefördert wird. Außerdem verän-
dert sich die Thermogenese, das heißt das nach gewisser Zeit verliert sich das Zittern bei Kälte, was auch 
wieder mit verstärkter Anpassungsfähigkeit einhergeht.

Wie kann ich mich auf ein Eisbad vorbereiten? 
Viele Menschen sind „Warmduscher“ und können sich nicht vorstellen, es in ein Eisbad zu schaffen. Du-
schen Sie zunächst eine Weile eiskalt, zuerst vielleicht 30 Sekunden und steigern Sie dies auf 2 Minuten. 
Auch eine Kältewanderung mit kurzer Kleidung ist eine gute Vorbereitung oder einfach mal die Arme 
oder Beine für längere Zeit ins kalte Wasser halten. All das wird Ihnen zeigen, dass die Kälte gar nicht so 
schlimm ist.

Wichtig dabei ist die Atmung. Wenn man ruhig und tief in sich hineinatmet, wird man sehr schnell ruhiger 
und kann so die Kälte viel besser aushalten. Nach ca. 45 Sekunden werden, wie schon erwähnt, Glücks-
gefühle frei und man ist ganz bei sich und seinem Körper und schaltet alle anderen Gedanken meist 
automatisch aus.  

2 Minuten im Eisbad reichen aus, um den gewünschten Effekt zu erzielen.

Bei Herzproblemen oder Epilepsie ist das Eisbaden nicht zu empfehlen. Des Weiteren sollte man niemals 
ins Eisbad gehen, wenn eine Erkältung oder Unwohlsein vorliegen. 
Gehen Sie nie allein ins eiskalte Bad, der Kreislauf könnte doch auch mal überfordert sein.

Ihr `Fitness im Solemar`- Team

Neugierig geworden?
Unser Biohacking-Team bietet über das gesamte Jahr verteilt 
immer wieder verschiedene Eisbade-Workshops, angeleitet 
von ausgebildeten Coaches, an.  Außerdem können Sie auch 
ein „exklusives Eisbad“ alleine oder zu zweit buchen.
Auf unserer Homepage www.biohacking-bd.com finden Sie 
weitere Informationen.


