
CRYO TREATMENT (EISSAUNA) 
Health Benefits aus der Kältekammer

Bereits in der Antike wurde die heilsame Wirkung von Kälte erkannt und erfolgreich angewendet. Daher 

verwundert es kaum, dass der Begriff für Kältetherapie bzw. Cryo Treatment vom griechischen Wort kryo 

stammt, was übersetzt kalt bedeutet. Je nach individueller Indikation kommen lokale Kälteanwendungen oder 

Ganzkörperkältetherapien zum Einsatz. Letztere gelten mittlerweile als eigene Therapieform in der Medizin, 

bei der man sich den Temperaturunterschied zwischen dem Körper und seiner Umgebung zunutze macht. 

Dabei wird der Körper für einen kurzen Zeitraum (3 Minuten) extrem kalter trockener Luft  

(-110 °C) in einer dafür vorgesehenen Kältekammer ausgesetzt.

Ursprünglich wurde diese Ganzkörpertherapie zur Behandlung chronischer Krankheiten entwickelt.  

Sie wird aber zunehmend auch von Sportler:innen und in anderen therapeutischen Bereichen erfolgreich 

eingesetzt. In jüngster Zeit etabliert sich diese Form der Kältetherapie auch immer stärker im Bereich 

des Biohackings. Hier geht es in erster Linie darum, die eigene Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen  

und dadurch die eigene Lebensqualität bestmöglich zu verbessern. Frei nach dem Motto: 

Welcome to yourself!

Kältereize haben verschiedene gesundheitliche Effekte auf den Körper. Durch die direkte Einwirkung auf  

den gesamten Körper stimuliert Kälte das endokrine System und das Nervensystem. Die Therapie in der 

Kältekammer hemmt Entzündungen, stillt Schmerzen, stärkt das Immunsystem und verbessert die Funktion 

von Muskeln und Gelenken.(1, 2)

 



VORTEILE DES CRYO TREATMENTS

•  Kurze Anwendungsdauer

•  Gute Verträglichkeit

•  Schnellere Verbesserung der Beschwerden

ZIELE DES CRYO TREATMENTS

•   Förderung der Regenerationsprozesse 

(Sportverletzungen, Muskelverspannungen)

•  Schmerzlinderung (u. a. bei rheumatischen 

 Erkrankungen)

•  Gelenkgesundheit

•  Stoffwechselaktivierung und Steigerung der 

 Durchblutung

•  Unterstützung bei chronischen Erkrankungen

•  Gewichtsreduktion

•  Reduktion von Entzündungen

•  Stärkung des Immunsystems

•  Zellgesundheit & Healthy Aging

•  Bessere Schlafqualität

•  Hautverbesserung und Linderung von Juckreiz



WAS BEWIRKT DIE KÄLTE IM KÖRPER?

Das Cryo Treatment erweist sich als eine sinnvolle und breit einsetzbare Methode zur Prophylaxe und 

Behandlung von Osteoporose. Es reduziert Schmerzen und Schwellungen, bewirkt eine Entspannung  

der Skelettmuskulatur und erhöht den Bewegungsumfang der betroffenen Gelenke.(3)

•    Positiver Effekt auf Bewegungsapparat/Knochenbildung bei 10 männlichen Elite-Rugbyspielern(4)

•    Kurzfristige Schmerzlinderung bei 120 Personen mit rheumatoider Arthritis (2-mal täglich 2,5 Minuten 

lang -105 °C über 4 Wochen)(5)

Wiederholtes Cryo Treatment stärkt und mobilisiert das Immunsystem.

•    Mehr weiße Blutkörperchen bei gesunden Männern (3 Minuten lang -130 °C)(6)

•    Positiver Effekt auf die angeborene und adaptive Immunantwort männlicher Radfahrer und Läufer(7)

Die Aktivität antioxidativer Enzyme und Sirtuine (Sirt) nimmt mit dem Alter ab. Sirtuine, auch als  

Anti-Aging-Enzyme bekannt, erhöhen die antioxidative Abwehr.

•    Höherer Blutspiegel von Sirt1 und Sirt3 und höhere antioxidative Gesamtkapazität bei 40 Männern  

(24 Behandlungen à 3 Minuten bei -130 °C über 8 Wochen)(8)

Das Cryo Treatment wird in der Dermatologie erfolgreich eingesetzt und immer häufiger auch im kos-

metischen Bereich. Dabei erweist sich die Ganzkörperkältetherapie als wirksam zur Steuerung verschiedener 

Hautparameter (z. B. Hydratation, pH-Wert etc.). Die Reduktion von Entzündungen und  

von oxidativem Stress wurden bereits festgestellt.(9)

•   Linderung von Juckreiz bei atopischer Dermatitis

•   Weniger Entzündungen

•   Reduzierter Einsatz von Cortison(10)

GELENKE & 

SCHMERZEN: 

IMMUNSYSTEM: 

ZELLGESUNDHEIT & 

HEALTHY AGING: 

HAUT:

Der Kältereiz hat wichtige entzündungshemmende und antioxidative Effekte. Er gilt als vielversprechende 

unterstützende Therapie zur Verringerung systemischer Entzündungen und oxidativen Stresses.(11)

•   Geringere abdominale Fettleibigkeit bei 19 Frauen in den Wechseljahren mit metabolischem Syndrom  

(20 Behandlungen à 3 Minuten bei -130 °C)

•   Geringerer Taillenumfang, Hüftumfang, Verhältnis von Taille zu Körpergröße und Bauchfalte(12)

3-minütige Ganzkörperkältetherapie nach abendlichem Sporttraining bei 22 körperlich aktiven Personen:

•   Höhere subjektive und objektive Schlafqualität

•   Linderung der Schmerzen

•   Gesteigerte parasympathische Nervenaktivität während der Tiefschlafphase(13)

•   +15 % Schlafqualität bei Spitzensportler:innen(14)

Die Erholung nach dem sportlichen Training ist ein entscheidender Faktor zur Vorbeugung von Muskel-

verletzungen und zur Beschleunigung der Regenerationsprozesse. Die Anwendung von Kälte gilt seit jeher als 

traditionelle Methode zur Verbesserung der Erholung nach körperlicher Betätigung.(15)

•   -80 % Muskelschmerzen

•   Höhere sportliche Kapazität und Leistungsfähigkeit

•   Reduktion systemischer Entzündungen

•   Geringere Konzentrationen von Markern für Muskelzellschäden(16)

GEWICHTSREDUKTION:

SCHLAF:

SPORT & 

REGENERATION:
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