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Das eiskalte Wasser und die mutigen Frauen und Manner

Meine regelmassigen Spaziergange fihren mich mehrmals pro Woche durch die Ufschétti und das
wunderschone Gelande am See fasziniert mich jedes Mal aufs Neue. Etwas beeindruckt mich je-
doch besonders: Wenn ich jeweils wahrend der der kalten Jahreszeit, dick eingepackt mit Dau-
nenjacke und Kappe am Ufer entlang gehe, sehe ich nebst Gansen und Schwanen tatsachlich auch

Menschen, die sich in das eiskalte Wasser wagen!

von Hildegard Kiing

Winterschwimmen findet nicht nur bei Schnee und Eis statt. Doch aufgepasst, die frihlingshafte Stimmung auf dem Foto tduscht.

Die Wassertemperatur lag hier gerade mal bei 7 Grad, als die Schwimmer*innen in den See stiegen.

Eine der Winterschwimmerinnen ist
Gerda Imhof. Sie verrat mir, was ihre
Motivation ist, auch bei eisigen Tempe-
raturen ins Wasser zu steigen.

Inspiriertwurde sie urspriinglich durch
ihren Grossvater. Er hat das Kaltdu-
schen nach der Kneipp Methode taglich
praktiziert und sie hat dann, wenn auch
halb freiwillig jeweils mitgemacht.
Spéater hat sie sich mit der Wim-Hof
Methode Ubers Eisbaden befasst. Dies
war der Ausloser, dass sie vor vier Jah-
ren mit dem Winterschwimmen vor-
erstin der Seebadi begonnen hat.

Bald konnte sie Freunde und Bekannte
Uberzeugen und der Winterschwim-
mer-Chat zahlt nun bereits Uber flnfzig
Personen. Durch die Corona-Situation
hat sich die Anzahl der regelmassig
Schwimmenden etwas verkleinert,
so dass es aktuell etwa 10 Personen
sind, die einmal oder sogar mehrmals
wochentlich in der Ufschotti ins kalte

Wasser steigen (Treffpunkt ist jeweils
Dienstag Mittag beim Lili Center oder
direkt am Strand). Es scheint, dass die
Frauen in dieser Hinsicht etwas muti-
ger sind, aber bei den durchschnittlich
acht Personen sind auch immer etwa
zwei bis drei kithne Manner dabei!

Auf die Frage, ob das Winterschwim-
men fiir jedermann/frau gut und ge-
sund sei, dussert sich Gerda wie folgt:
Grundsatzlich hat das Verweilen im
kalten Wasser fur die allermeisten
Menschen einen positiven Effekt. Es
starkt das Immunsystem und [0st
Glickshormone aus. Man fihlt sich
danach einfach besser! Vorsicht ist je-
doch besonders bei Herzkreislaufpro-
blemen geboten.

Es gibt auch klare Regeln, auf die ich
immer hinweise:

Man soll sich maximal so viele Minu-
ten im Wasser aufhalten, wie dieses
an Grad misst, das heisst, wenn das

Wasser funf Grad kalt ist, sind maximal
finf Minuten die empfohlene Aufent-
haltsdauer. Bei sehr kalten Temperatu-
renreichen oftauch schon zwei bis drei
Minuten. Ebenfalls sollte man nicht al-
lein ins tiefe Wasser rausschwimmen.
Da ich Rettungsschwimmerin bin ist
in meiner Gruppe jederzeit fur Sicher-
heit gesorgt. Eine weitere Empfehlung
ist, regelmassig am Morgen nach dem
Aufstehen kalt zu duschen, so gewohnt
sich der Korper an die tiefen Tempe-
raturen, die manchmal nicht mehr als
5 bis 6 Grad betragen.

Gerda Imhof ist hauptberuflich als Yo-
galehrerin, Masseurin und Outdoor
Guide tatig.

Unter www.winterswimming.ch sind
weitere Einzelheiten zu erfahren und
vielleicht fihlen auch Sie sich ange-
sprochen. Auf jeden Fall freut sich
Gerda immer wieder, neue Gesichter
zu sehen.




