GRUNDLAGEN

CHECKLISTE
EISBADEN

Wichtige Dinge, die Du zum Eisbaden mithehmen solltest!

|:| Warme Kleidung: Nach dem Eisbaden ist es von Vorteil, einen Bademantel,
sowie kuschelige, warme und bequeme Kleidung dabeizuhaben.

|:| Warme Schuhe: Fur den Zeitraum nach dem Baden sind warme und iso-
lierende Schuhe empfehlenswert.

|:| Handtucher: Bringe ein Handtuch zum Abtrocknen mit und idealerweise
ein zweites Handtuch, auf das du nach dem Baden stehen kannst, um dich
vor der Kalte des Bodens zu schutzen.

|:| Warmes Getrank: Ein heiBes Getrank sorgt nach dem Eisbaden fur ange-
nehme Warme von innen.

|:| Schutz fir Hande und FuBe: Gegen Kalteempfindlichkeit kdnnen Neo-
prenschuhe und -handschuhe helfen, die von einigen Eisbadern genutzt
werden. Fur die Hande ist dies oft nicht notwendig, da man sie einfach aus
dem Wasser halten kann.

|:| Warme Mutze: Eine warme Mutze ist unverzichtbar, da etwa ein Drittel der
Korperwarme Uber den Kopf verloren geht.

|:| Gesundheitshinweis: Sprich vor dem Eisbaden unbedingt mit deinem Arzt.
Bei Herz- oder Kreislaufproblemen solltest du auf das Eisbaden verzichten!

Weitere Infos auch zum Herunterladen unter: www.eisbaden.bayern



