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™ « M i hy
© des Titels »Die Heilkraft der Kalte« von Dr. JosephlneWorseck (ISBN Prlnt 978-3-7423-1217-4)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de

TR | {7 USSR e B T U SSNETOL NPERRR M e o B ﬂ




INHALT

f

Vorwort von Wim Hof . ... ... ... ... ... ... ... ..., 6
Warum ich dieses Buch geschriebenhabe ............ 8
Wichtige Hinweise und Erfahrungsberichte ............ 12

WARUM KALTE FUR DEN KORPER SO
GESUND ST .....c-cccccccccccnnansas 27

Thermoregulation — eine Uberlebenswichtige Funktion
unseres KOrpers . ... 28

Effekte der Kalte auf den menschlichen Kérper .. ...... 44

METHODEN DER KALTEANWENDUNG .... 57

Historischer Ruckblick: von Pfarrer Kneipp bis Professor

Yamauchi . ...... ... e 58
Kilnstliche Kélte . ....... ... .. . . . . . ... 60
Kontraindikationen und Nebenwirkungen der Kéltetherapie

bei unter minus 110°C .. ... ... .. ... . 69
Die Naturnutzen . ....... ... ... . . . . . . 73
Lokale Kalteapplikation .......... ... ... ... .. ...... 86

KALTE IM SPORT .....cccccccccccacca- 95

Unvergleichbargut ...... ... . ... .. .. ... .. ... ... 96
Leistungssteigerung: Aufwarmen versus Abkihlen .. ... 97
Unterstltzung der Regeneration . ................... 101
Optimierung der langfristigen Leistungsentwicklung ... .. 108

© des Titels »Die Heilkraft der Kalte« von Dr. Josephine Worseck (ISBN Print: 978-3-7423-1217-4)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




4 KALTE, IMMUNFUNKTION UND GESUNDHEIT 1

Uber den Glauben, dass Kalte krank macht . .......... 112
Das Zusammenspiel von spezifischem und unspezifischem

Immunsystem ... ... 115
Beeinflussung des Immunsystems durch Kéltereize ..... 120

KALTE FOR KORPER, GEIST UND SEELE ... 129

Glicksgefuhle per Knopfdruck? .................... 130
Schmerzenlindern . ........ . .. . . . 130
Muskeln entspannen ......... ... . . .. . i e 133
Stressabbauen ....... ... ... .. 136
Eiskalt meditieren .. ........ ... .. .. .. .. . 138
Starkefinden ......... . .. . .. 142
Stimmung aufhellen . ...... ... ... .. .. L 147
Besser einschlafen .............. ... ... ... .. .. ... 150
Weniger frieren . ... .. . .. e 154
Gesundaltern . ....... .. .. ... 156
Sich selbstvertrauen .............. ... .. ... ...... 158
Dank ... 162
Autorenvita . ... .. .. 164
Meine Empfehlungen fur die Praxis .................. 165
Empfehlenswerte Produkte . ....................... 166
Zum Weiterlesen und Weiterhéren . .................. 166
Quellenverzeichnis . ...... ... .. i 167
Register .. ... . . . 183
Bildnachweis . ......... . ... . . i 186

© des Titels »Die Heilkraft der Kalte« von Dr. Josephine Worseck (ISBN Print: 978-3-7423-1217-4)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de






