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Heilende .
Kalte

Sportlerinnen gehen zur Regeneration in die
Kaltekammer, Rheumapatienten lindern ihre
Schmerzen mit Kiltepackungen und Schwimmer
schwdrmen von der-entspannenden erkung

eines kiihlen Bads.

»_Text: Fatima Vidal

on aussen sieht
die Kiltekammer

V na, doch drinnen

aus wie eine Sau-

ist es nicht heiss, sondern
eiskalt. In einer Kéltekam-
mer herrscht eine so niedri-
ge Temperatur wie sie in der
Natur nirgends vorkommt.
Bei minus 110 Grad wird
die Haut plotzlich auf fiinf
bis acht Grad abgekiihit.
Nur weil die Luftfeuchtig-
keit sehr niedrig ist, kann
ein Mensch die extreme
Kilte tiberhaupt aushalten.

«Die Ganzkorperkilte-
therapie fiihrt zu einer Reihe
positiver Verdanderungen.
Durch das Freisetzen des
Gliickshormons Dopamin
werden Schmerzen redu-

-

ziert, das Wohlbefinden der
Patienten verbessert sich»,
sagt Franziska Schulte,
Physiotherapeutin der Kur-
und Reha-Klinik Eden in
Oberried am Brienzersee.
Die Kélte wirkt auf die
Schmerz- und Temperatur-
rezeptoren, dadurch wird
die Muskelspannung herab-
gesetzt, und der Stoffwechsel
sowie die Durchblutung der
Gefisse werden angeregt.

Nicht fiir alle geeignet

Eine Kiltetherapie kann das
Immunsystem stirken und
entziindliche Prozesse im
Korper positiv beeinflussen.
Die Liste der Krankheiten
und Beschwerden, die mit-
tels Kryotherapie, wie sie im

LN »..L\.

Wl

Fachjargon heisst, behandelt
werden, ist lang. «Indiziert
ist eine Behandlung bei
chronisch entziindlichen
Gelenkerkrankungen, chro-
nischen Schmerzzustéinden,
Weichteilrheumatismus,
Autoimmunerkrankungen,
spastischer Bronchitis,
Neurodermitis und mehr»,
so Franziska Schulte.

Die Therapie kann aber
auch gegen Schlafstorungen,
bei Burn-out oder depressi-
ven Verstimmungen helfen.
Doch die Behandlung mit
Kiélte eignet sich nicht fiir
alle Menschen, sondern kann
sogar gefdhrlich sein. Vor
einer Therapie sollte deshalb
aufjeden Fall medizinischer
Rat eingeholt werden. mm
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Schwimmen im Eiswasser

Schwimmen im eiskalten Wasser
ist eine Extremsportart, diedem
Kérper einiges abverlangt und
die fiir Anfanger schnell gefahrlich
werden kann. Gelibte Eisschwim-
merinnen auf der ganzen Welt
jedoch schwarmen von der wohl-

tuenden Wirkung eines Bads im
kalten Wasser. Genauso wie Talita
Bonfils, Mitglied beim Ziircher
Schwimmclub Limmat Sharks.

Chronische Erkrankungen

Dass Kiltetherapie auch bei
chronischen Leiden erfolgreich
sein kann, zeigt die Genesung
einer Patientin der Klinikam
Brienzersee. Vor der Therapie litt
die Walliserin mit Jahrgang 1945

an chronifizierter Arthritis und
Polyarthritis. Die Behandlung in der
Kur-und Reha-Klinik Eden zeigte
rasche Erfolge. Die Schmerzen
gingen zurlick, und die Feinmotorik
wurde besser. Nach rund einem
Jahr Behandlung war die Patientin
vollstandig beschwerdefrei.

Von der Kiltetherapie profitiert
auch eine 36-jihrige Freiburge-
rin mit Lupus erythematodes,
auch Schmetterlingsflechte ge-
nannt. Dabei handelt es sichum
eine Autoimmunerkrankung, die
auch die Haut schadigen kann.

Seit sie sich in Biel regelmassig fiir
zwei oder drei Minuten der Kalte
aussetzt, hat sich die Krankheit
gebessert. «Ich bin weniger mude,
die Riickenschmerzen sind beinahe
verschwunden, sagt sie begeistert.
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Unsere
Beispiele
Vom Eisschwimmen

bis zum

Wasserstampfen
nach Kneipp

Als die Juristin mit Eisschwimmen
anfing, ging es ihr nicht um ihre
Gesundheit. Doch das Schwimmen
im eiskalten See hatte unerwartete
Nebeneffekte: «lch habe mehr
Energie, undich bin praktisch im-
mun gegen Erkaltungen», sagt sie.
Zudem sind die friiheren Asthma-
krisen fast ganz verschwunden.
Wenn moglich schwimmt sie zwei
Mal pro Woche in kaltem Wasser.

N 4

Kneippen

Yvonne Schnetzer,
Gesundheitsberaterin
beim Schweizer Kneipp-
verband, beniitzt kaltes
Wasser fiir unterschied-
liche Anliegen: als Gefass-
training und auch, um das
Immunsystem zu aktivie-
ren. «Sobaldich ein leichtes
Kratzen im Hals versplire,
mache ich einen kalten
Armguss, und die Sympto-
me verschwindeny, sagt
die Gesundheitsberaterin.

Kann sie nachts nicht
einschlafen, stehtsie
wieder auf und tauchtihre
Arme in kaltes Wasser. Bei
Verdauungsbeschwerden
oder nach einem opulenten
Essen hilftihr die Bauch-
waschung. Im Winter lauft
sie auf frisch gefallenem
Schnee. «Das macht nicht
nur Spass, sondern regt
auch den Stoffwechsel an.»

Die Kneippmethode
bietet eine Riesenpalette
an Moglichkeiten. Yvonne
Schnetzer: «Ich bin begeis-
tert von dieser Art, mir
etwas Gutes zu tun. Und:
kaltes Wasser gibt es bei
uns fast berall.»




