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Wirkung von Kalte

Die positiven Effekte von Ganzkérper-Kalteanwendungen in speziellen Kaltekammern bei etwa —100 °C sind
schon seit langerem bekannt. Studien zeigen, dass solche Anwendungen das Stresserleben reduzieren konnen
—insbesondere neigen Menschen nach wiederholten Sitzungen zu weniger Sorgen und Griibelgedanken.
Darliber hinaus verbessern sie die Schlafqualitdt und wirken sich insgesamt férderlich auf das psychische
Wohlbefinden aus (Szczepanska-Gieracha et al., 2014).

Allerdings missen es nicht immer extrem kalte Kdltekammern sein, um diesen Nutzen zu erzielen. Auch kalte
Duschen oder Kaltebader bei Temperaturen um +10 bis +20 °C konnen das subjektive Wohlbefinden steigern
und die mentale Belastbarkeit stérken (Blades et al., 2024; Knill-Jones et al., 2015). Selbst lokale Anwendungen,
etwa eine gezielte Kiihlung an Stirn oder Nacken, zeigen in Studien positive Effekte auf das erlebte Stressniveau
(Baker et al., 2021).

Stressabbau und mentales Wohlbefinden

Die giinstigen Effekte von Kalte zeigen sich nicht nur in Befragungen, sondern auch in kérperlichen
Messwerten. So flihrt Kalteexposition hdufig zu einer erhdhten Herzratenvariabilitat (das ist ein MaR fir die
Anpassungsfahigkeit des Herzschlags) und zu einer niedrigeren Herzfrequenz. Beides sind klare Hinweise auf
eine verstarkte Aktivitat des Parasympathikus, also desjenigen Teils des Nervensystems, der fiir Entspannung,
Erholung und Stressabbau zustédndig ist (Jungmann et al., 2018). Dadurch wird die Regeneration nach
korperlichem Stress erleichtert (Swenson et al., 1996).

Einfluss auf Gefuhle

Darliber hinaus beeinflusst Kalte auch unser emotionales Erleben. Schon nach einer kurzen Kalteanwendung
berichten Menschen von einer spiirbar positiveren Stimmung und einem Riickgang negativer Gefiihle wie
Nervositat oder Bedriicktheit. Moderne Messungen der Gehirnaktivitat zeigen zudem, dass Kélte die
Selbstregulation fordert — also die Fahigkeit, mit Emotionen bewusst und konstruktiv umzugehen
(Yankouskaya, 2024).

Einfachheit und Sicherheit der Anwendung

Ein besonderer Vorteil von Alpha liegt in seiner kontrollierten und sicheren Anwendung: Es 16st keinen
plotzlichen Kalteschock aus und stellt damit keinen zusatzlichen Stressreiz dar.

Und im Vergleich zu klassischen Verfahren wie Eispackungen, Kaltesprays oder Eisbadern bietet Alpha eine
deutlich geringere Verletzungsgefahr, da Risiken wie Erfrierungen, Nervenreizungen oder
Herzrhythmusstorungen vermieden werden (vgl. Klimek et al., 2024).

Zudem ist die Anwendung einfach in den Alltag integrierbar und leichter durchzufiihren als kalte Duschen oder
langere Kaltebader.

Damit stellt Alpha nicht nur eine effektive, sondern auch eine sichere, leicht umsetzbare und nicht-
medikamentdse Moglichkeit zur Stresspravention und Férderung des Wohlbefindens dar.



