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Kaltbaden erfreut sich wachsender Beliebtheit. Es kann helfen, das Immunsystem zu stärken, die 

Durchblutung zu verbessern und die psychische Resilienz zu fördern. In diesem Q&A beantworten 

wir die häufigsten Fragen rund um das Thema Kaltbaden und geben hilfreiche Tipps für Einsteiger 

und Fortgeschrittene. 
Beachte bitte, dass jeder Mensch unterschiedlich auf Kälte reagiert. Die hier gegebenen 

Antworten basieren auf aktuellem Wissen und Erfahrungen, können jedoch individuell 

unterschiedlich wirken. Es liegt bei dir, herauszufinden, was dir persönlich gut tut. Wir übernehmen 

keine Haftung für die individuelle Wirkung der empfohlenen Massnahmen 

Allgemeine Fragen zum Kaltbaden 

FÜR WEN IST KALTBADEN GEEIGNET? 
Kaltbaden ist grundsätzlich für gesunde Menschen geeignet. Personen mit bestimmten 

gesundheitlichen Bedingungen sollten vorab einen Arzt konsultieren. Dazu gehören 

kardiovaskuläre Erkrankungen, chronische Atemwegserkrankungen, Diabetes und neurologische 

Erkrankungen - siehe dazu auch Punkt 16. 

BRAUCHE ICH VORKENNTNISSE FÜR DAS KALTBADEN? 
Es ist hilfreich, sich vor dem ersten Kaltbaden über Techniken und Sicherheitshinweise zu 

informieren, aber spezielle Vorkenntnisse sind nicht zwingend erforderlich.
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WIE KANN ICH MICH AM BESTEN AUF DAS KALTBADEN VORBEREITEN? 
Hier sind einige Tipps, um dich auf das Kaltbaden vorzubereiten: 

• Progressive Gewöhnung: Neben regelmässigen kalten Duschen kannst du dich auch durch das 

Eintauchen der Hände und Füsse in kaltes Wasser gewöhnen. Diese schrittweise Annäherung hilft 

deinem Körper, sich an die Kälte zu adaptieren. 

• Kältegewöhnung im Freien: Du kannst dich auch im Winter in Badehose oder leichter Bekleidung 

auf den Balkon stellen oder barfuss in den Garten gehen. Achte darauf, dies in kurzen Intervallen 

zu tun, um deinen Körper nicht zu überfordern. 

• Atemtechniken - es gibt verschiedene Atemtechniken, die dir helfen können: 

• Kohärente Atmung: Atme gleichmässig ein und aus, jeweils etwa vier Sekunden lang. Führe 

diese Übung fünf bis zehn Minuten durch, um dein Nervensystem zu beruhigen und deinen 

Körper auf die Kälte vorzubereiten. 

• Verbundene Atmung: Verbinde dein Ein- und Ausatmen zu einem stetigen Fluss, ohne Pause 

dazwischen. Atme tief und gleichmässig ein und aus, ohne den Atem anzuhalten. Diese 

Methode fördert tiefe Entspannung und Achtsamkeit. 

• Visualisierungsübungen: Meditiere und visualisiere, wie sich dein Körper an die Kälte anpasst. Stell 

dir vor, du bist in einer warmen Hülle eingehüllt, die dich vor der Kälte schützt. 

• Sicherheit und Grenzen respektieren: Höre immer auf deinen Körper und respektiere deine 

Grenzen. Wenn du dich unwohl fühlst, beende die Übung sofort. Es ist wichtig, deinen Körper nicht 

zu überfordern. 

• Kleidung und Zeitbegrenzung: Beginne mit kurzen Zeiten und steigere die Dauer langsam. Achte 

darauf, dass du jederzeit warme Kleidung zur Hand hast, um dich nach der Kälteexposition schnell 

wieder aufzuwärmen. 

Wirkungen und Vorteile 
WIE WIRKT DIE KÄLTE AUF UNSEREN KÖRPER? 
Insgesamt hat Kälte vielfältige Effekte auf den Körper, die von der Dauer und Intensität der 

Exposition abhängen: 
• Vasokonstriktion: Kälte führt zur Verengung der Blutgefässe, was den Blutfluss zur Hautoberfläche 

reduziert. Dies hilft, die Körpertemperatur zu regulieren und Wärmeverlust zu minimieren. 

• Stoffwechsel: Um die Kälte auszugleichen, erhöht der Körper den Stoffwechsel, um mehr Wärme zu 

produzieren. Dies kann zu einem erhöhten Energieverbrauch führen. 

• Immunsystem: Es gibt Hinweise, dass regelmässige Kälteeinwirkung, wie durch Kaltwasserbäder, 

das Immunsystem stimulieren und möglicherweise die Abwehrkräfte stärken kann.  

• Kälteinduzierte Reaktionen: Kurzfristige Kälteexposition kann Schmerzlinderung durch die 

Freisetzung von Endorphinen und die Reduktion von Entzündungen bewirken.  

• Körperliche Anpassung: Bei längerer Kälteeinwirkung kann der Körper Anpassungen vornehmen, 

wie eine erhöhte Anzahl von braunem Fettgewebe, das zur Wärmeerzeugung beiträgt. 
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WAS SIND DIE VORTEILE DES KALTBADENS? 
Zu den Vorteilen gehören eine gesteigerte Durchblutung, eine Stärkung des Immunsystems, eine 

verbesserte mentale Stärke und dadurch zu einem gesteigerten Wohlbefinden. 

WARUM WIRD DAS IMMUNSYSTEM GESTÄRKT? 
Durch den Kältereiz wird die Produktion von weissen Blutkörperchen angeregt, was die 

Immunabwehr des Körpers stärkt. 

WAS HEISST PSYCHISCHE RESILIENZ? 
Psychische Resilienz bezeichnet die Fähigkeit, Stress und schwierige Situationen gut zu bewältigen. 

Kaltbaden kann helfen, diese Fähigkeit zu stärken. 

Sicherheitsaspekte und Risiken 
WAS SIND DIE GEFAHREN BEIM KALTBADEN? 
Die Risiken umfassen Kälteschock, Unterkühlung und in seltenen Fällen Herz-Kreislauf-Probleme. 

WAS IST EIN KÄLTESCHOCK? 
Ein Kälteschock ist eine plötzliche Reaktion des Körpers auf sehr kaltes Wasser, die zu 

Hyperventilation, erhöhtem Herzschlag und im schlimmsten Fall zum Herzstillstand führen kann. 

WAS IST EINE UNTERKÜHLUNG? 
Unterkühlung tritt auf, wenn die Körpertemperatur gefährlich absinkt, was zu Verwirrtheit, 

Schläfrigkeit und im schlimmsten Fall zu Bewusstlosigkeit führen kann. 

WAS VERSTEHT MAN UNTER AFTERDROP? 
Afterdrop bezeichnet den fortgesetzten Temperaturabfall des Körpers nach dem Verlassen des 

kalten Wassers. Dies kann auftreten, weil sich die kalte Blutzirkulation im Körper noch nicht 

vollständig stabilisiert hat, was das Risiko von Unterkühlung verlängern kann. 

WARUM ZITTERE ICH NACH DEM KALTBADEN? 
Das Zittern ist eine natürliche Reaktion des Körpers, um Wärme zu erzeugen und die 

Körpertemperatur wieder zu erhöhen. 

WARUM KÜHLT DER KÖRPER ÜBER DIE EXTREMITÄTEN AUS (FÜSSE, HÄNDE, KOPF)? 
Die Extremitäten haben eine grössere Oberfläche und eine geringere Isolierung, was zu einem 

schnelleren Wärmeverlust führt. 

WARUM SOLLTE DER KOPF NICHT UNTER WASSER GEHEN? 
Der Kopf sollte nicht unter Wasser gehen, um das Risiko eines Kälteschocks und einer 

Beeinträchtigung der Atmung zu verringern. Zudem verliert der Körper über den unbedeckten Kopf 

viel Wärme, was die Aufwärmphase deutlich verlängern kann. 
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WARUM IST DIE HYPERVENTILATION BEIM KALTBADEN GEFÄHRLICH? 
Hyperventilation kann zu Schwindel, Ohnmacht und Panik führen und das Risiko eines Unfalls im 

Wasser erhöhen. 

WELCHE ZUSÄTZLICHEN GESUNDHEITLICHEN RISIKEN ODER STADIEN ERFORDERN 
EINE ÄRZTLICHE KONSULTATION VOR DEM KALTBADEN? 
Eine ärztliche Konsultation hilft, individuelle Risiken zu bewerten und sichere Vorgehensweisen zu 

planen. Neben der Schwangerschaft gibt es mehrere weitere gesundheitliche Bedingungen, bei 

denen eine ärztliche Konsultation ratsam ist: 

• Kardiovaskuläre Erkrankungen: Personen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie 

Herzrhythmusstörungen, Herzinsuffizienz oder Bluthochdruck sollten vor dem Kaltbaden 

Rücksprache mit ihrem Arzt halten, da plötzliche Kälteeinwirkung das Herz-Kreislaufsystem 

belasten kann. 

• Schilddrüsenerkrankungen: Personen mit Hypothyreose (Schilddrüsenunterfunktion) können 

Schwierigkeiten haben, ihre Körpertemperatur zu regulieren. Kaltbaden kann zusätzliche 

Belastungen für das endokrine System darstellen, daher ist eine ärztliche Konsultation ratsam. 

• Chronische Atemwegserkrankungen: Bei chronischen Atemwegserkrankungen wie Asthma oder 

chronisch obstruktiver Lungenerkrankung (COPD) kann die Kälte die Symptome verschärfen und zu 

Atembeschwerden führen. 

• Diabetes: Menschen mit Diabetes, insbesondere wenn sie Probleme mit der Blutzuckerregulation 

oder peripheren Nervenschäden haben, sollten sich ärztlich beraten lassen, da Kälte den 

Blutkreislauf und die Nervenfunktion beeinflussen kann. 

• Neurologische Erkrankungen: Bei neurologischen Erkrankungen wie Multipler Sklerose oder 

Epilepsie kann Kaltbaden potenziell negative Auswirkungen auf das Nervensystem haben. Eine 

ärztliche Beratung ist wichtig, um Risiken zu minimieren. 

• Arteriosklerose: Arteriosklerose, die Verdickung und Verhärtung der Arterienwände, kann durch 

plötzliche Kälteeinwirkung verschärft werden. Eine ärztliche Rücksprache ist ratsam, um mögliche 

Risiken zu bewerten. 

• Angioneuropathie: Bei Angioneuropathie, einer Erkrankung der Blutgefässe aufgrund von 

neurologischen Schädigungen, kann Kälteexposition die Symptome verschlimmern. Eine ärztliche 

Beratung hilft, sichere Vorgehensweisen zu planen. 

• Raynaud-Syndrom: Das Raynaud-Syndrom wird in zwei Typen unterteilt: 

• Raynaud-Syndrom Typ 1 (primäres Raynaud): Dies ist eine eigenständige Erkrankung ohne 

zugrunde liegende andere Erkrankungen. Bei primärem Raynaud kann die Kälteempfindlichkeit 

mild sein, jedoch sollte bei Symptomen Vorsicht geboten werden. 

• Raynaud-Syndrom Typ 2 (sekundäres Raynaud): Dies tritt als Symptom anderer Erkrankungen 

wie Sklerodermie auf und kann intensiver sein. Sekundäres Raynaud kann durch Kälteexposition 

stärker beeinflusst werden und erfordert besondere Vorsicht. 
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Techniken und Sicherheitshinweise 
WELCHE TECHNIKEN KÖNNEN BEIM KALTBADEN HELFEN? 
• Langsame Eingewöhnung: Gehe langsam ins Wasser, um den Körper an die Kälte zu gewöhnen 

und einen Kälteschock zu vermeiden. 

• Tiefes Atmen: Tiefe, ruhige Atemzüge helfen, den Körper zu entspannen und die Herzfrequenz zu 

stabilisieren. 

• Progressive Kältegewöhnung: Beginne mit kurzen Kaltbädern und steigere die Dauer nach Bedarf. 

WIE LANGE SOLLTE ICH IM KALTEN WASSER BLEIBEN? 
Die empfohlene Dauer für Kaltbaden liegt in der Regel zwischen 1 und 4 Minuten. Längere 

Aufenthalte können das Risiko von Unterkühlung erhöhen. Dr. Sebastian Kneipp empfahl, 

Kälteanwendungen kurz zu halten, oft weniger als eine Minute, da der gesundheitliche Nutzen vor 

allem in dieser Phase erzielt wird. Neuere Erkenntnisse legen jedoch nahe, dass das vegetative 

Nervensystem etwa eine Minute benötigt, um sich an die Kälte zu gewöhnen und sich zu beruhigen. 

Länger als zwei Minuten im kalten Wasser zu bleiben bringt für viele Menschen keinen zusätzlichen 

gesundheitlichen Vorteil und kann den Körper unnötig belasten. 

Das Aufwärmen nach dem Kaltbaden 

WIE KANN ICH MICH NACH DEM KALTBADEN RICHTIG AUFWÄRMEN? 
• Nasse Badehose ausziehen: Sofortige Entfernung der nassen Badehose hilft, das Risiko von 

Blasenentzündungen und anderen kältebedingten Beschwerden zu minimieren. 

• T-Shirt überziehen und Umgebungstemperatur anpassen: Ziehe ein trockenes T-Shirt an und 

gewöhne dich einige Minuten an die Umgebungstemperatur. 

• Isometrische Übungen: Führe isometrische Übungen wie Planks oder Wand-Sitze durch, um die 

Muskulatur wärmend zu aktivieren. 

• Abschliessend ein aktivierender Spaziergang. Ein langsamer, nicht anstrengender Spaziergang 

hilft, die Blutzirkulation weiter anzuregen und den Körper auf sanfte Weise aufzuwärmen. 

• Bevor du einen warmen Raum betrittst, sollte dein Körper durch natürliche Wärmeprozesse wieder 

aufgewärmt sein. Sauna oder heisse Duschen sind erst nach einer ausreichend langen Phase der 

Erholung zu empfehlen. 

• Manche Menschen können sich bewusst durch das Zittern der Muskulatur aufwärmen, was den 

Stoffwechsel aktiviert und die Wärmeproduktion unterstützt. Dabei kann auch der Nutzen des 

braunen Fettgewebes zum Tragen kommen, das zusätzliche Wärme erzeugt - siehe dazu auch 

Punkt 22. 

• geniesse dieses neue innere Wärmegefühl. 
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WAS SIND ISOMETRISCHE ÜBUNGEN? 
• Isometrisch bezieht sich auf eine Art von Muskelkontraktion, bei der die Muskellänge konstant 

bleibt, während Spannung aufgebaut wird. Das bedeutet, dass die Muskeln angespannt werden, 

ohne dass eine Bewegung im Gelenk stattfindet. Im Gegensatz zu dynamischen 

Muskelkontraktionen, bei denen sich die Muskellänge verändert (wie beim Heben und Senken 

eines Gewichts), bleibt bei isometrischen Übungen der Muskel in einer fixen Position, während die 

Kraft aufrechterhalten wird. 

• Nach dem Eisbaden ist es wichtig, Übungen zu machen, die Wärme im Körper erzeugen, ohne den 

Kreislauf schnell zu belasten. Isometrische Übungen sind besonders geeignet, da sie die Muskeln 

aktivieren und die Durchblutung fördern, ohne den Kreislauf abrupt zu steigern und so einen 

Afterdrop zu verhindern. 

WAS SIND BEISPIELE VON ISOMETRISCHEN ÜBUNGEN? 
• Wand-Sitzübung (Wall-Sit) - Lehne dich mit dem Rücken gegen eine Wand, die Füsse schulterbreit 

auseinander und ein paar Schritte von der Wand entfernt. Rutsche langsam die Wand hinunter, bis 

deine Knie einen 90-Grad-Winkel bilden, als würdest du auf einem unsichtbaren Stuhl sitzen. Halte 

diese Position für 30-60 Sekunden oder länger. Diese Übung aktiviert die Beinmuskulatur und 

erzeugt schnell Wärme. 

• Unterarmstütz (Plank) - Gehe in die Plank-Position, stütze dich auf die Unterarme und 

Zehenspitzen, der Körper sollte eine gerade Linie bilden. Spanne den Bauch, die Beine und das 

Gesäss an und halte diese Position so lange wie möglich. Der Plank wärmt den gesamten Körper 

und fördert die Durchblutung. 

• Handflächendruck - Stehe oder sitze aufrecht. Bringe die Handflächen vor der Brust zusammen, als 

würdest du beten. Drücke die Handflächen fest gegeneinander und halte den Druck für 20-30 

Sekunden. Dies aktiviert die Brust- und Armmuskulatur und erzeugt Wärme im Oberkörper. 

• Sumoringer-Position - Gehe in die Sumoringer-Position, indem du dich in die Hocke begibst und 

deine Füsse weit auseinander stellst, sodass deine Oberschenkel fast parallel zum Boden sind. 

Drücke deine Hände gegeneinander, um Widerstand zu erzeugen. Halte diese Position und den 

Druck für eine bestimmte Zeit. 

• Kniebeuge mit Partner (Partner Squat) mit überkreuzten Händen  - Beide Partner stehen sich in der 

Ausgangsposition gegenüber, Füsse schulterbreit und parallel. Sie geben sich überkreuzt die 

Hände. Danach langsam gemeinsam in die tiefe Hocke gehen und dabei die Balance halten. Beide 

Partner spannen dabei ihre Muskulatur isometrisch an. Durch die isometrische Spannung wird 

Wärme erzeugt, ideal nach einem Kaltbad. 

• Brückenhaltung (Isometrische Glute-Bridge) - Lege dich auf den Rücken, die Knie gebeugt und die 

Füsse flach auf dem Boden. Hebe das Becken, bis der Körper eine gerade Linie von den Knien zu 

den Schultern bildet. Halte diese Position und spanne das Gesäss und die Oberschenkel an. 

• Diese Übungen sind nicht nur effektiv zur Wärmeerzeugung, sondern auch leicht durchzuführen, 

ohne zusätzliche Ausrüstung. Sie helfen, die Kälte nach dem Bad zu vertreiben und den Körper 

wieder aufzuwärmen. 
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WAS IST DIE BEDEUTUNG VON BRAUNEM FETT? 
Braunes Fettgewebe wandelt Energie in Wärme um, um die Körpertemperatur zu regulieren. Es 

enthält viele Mitochondrien und das Protein UCP1, das bei Kälte aktiviert wird, was die 

Wärmeproduktion fördert. Regelmässige Kälteexposition und gezieltes Training können die Aktivität 

und möglicherweise die Menge an braunem Fett steigern. Kaltbaden unterstützt die Bildung und 

Aktivierung von braunem Fett, was zu einer besseren Kältetoleranz und einem erhöhten 

Energieverbrauch beiträgt. 

Das Essen und Trinken im Bezug auf die Kälteexposition 

WAS IST EINE PASSENDE NAHRUNGS- UND FLÜSSIGKEITSAUFNAHME NACH EINER 
KÄLTEEXPOSITION IM WASSER? 
• Nach einem Kälte- oder Eisbad ist eine gezielte Nahrungs- und Flüssigkeitsaufnahme wichtig, um 

den Körper zu unterstützen und die Regeneration zu fördern. 

• Trinke warme, nicht heisse Flüssigkeiten wie lauwarmen Tee oder Brühe. Sie helfen die 

Körpertemperatur zu stabilisieren. Vermeide heiße Getränke, um das Risiko von Verbrennungen 

und plötzlichen Temperaturwechseln zu reduzieren. 

• Ingwertee kann die Durchblutung fördern und den Stoffwechsel anregen, was hilfreich ist, um die 

Wärme nach dem Eisbad zurückzugewinnen. Er ist zudem beruhigend für den Magen. 

• Eine warme Suppe (Bouillon) versorgt den Körper mit Flüssigkeit und Nährstoffen, während sie 

leicht verdaulich ist. 

• Proteinriegel liefern schnell verfügbare Proteine, die wichtig für die Muskelregeneration nach dem 

Kältebad sind. Sie liefern notwendige Nährstoffe ohne grossen Energieaufwand. 

• Datteln bieten eine schnelle Energiequelle durch natürlichen Zucker, der den Blutzuckerspiegel 

stabilisieren kann. Sie sind eine gute Wahl, da sie schnell verdauliche Energie liefern, ohne den 

Körper stark zu belasten. 

• Nüsse enthalten gesunde Fette und Proteine, die die Regeneration unterstützen. Sie sind eine 

gute Quelle für langanhaltende Energie und helfen, den Stoffwechsel ohne grossen 

Kohlenhydrataufwand zu unterstützen. 

• Crackers sind leicht verdaulich und können eine moderate Menge an Kohlenhydraten liefern, ohne 

den Verdauungstrakt stark zu belasten. Sie bieten Energie, ohne den Körper zusätzlich zu fordern. 

WARUM SOLL KEINE HEISSE FLÜSSIGKEIT ZU SICH GENOMMEN WERDEN? 
Nach dem Eisbaden ist der Körper, insbesondere die Haut und die äußeren Extremitäten, stark 

unterkühlt. Die Mundregion kann ebenfalls betroffen sein, was zu einer vorübergehenden Taubheit 

oder einem verringerten Temperaturempfinden führt. Dadurch besteht die Gefahr, dass die 

tatsächliche Temperatur des Getränks nicht richtig wahrgenommen wird und sich am Mund oder 

Rachen zu verbrennen. Daher wird empfohlen, nach dem Eisbaden mit dem Trinken von heissen 

Getränken vorsichtig zu sein. Es ist ratsam, das Getränk vor dem Trinken kurz abkühlen zu lassen. 
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Unsere Regeln und Credos 

7 WESENTLICHE REGELN FÜR EIN BEWUSSTES KALTBADE-ERLEBNIS 
1. Selbstverantwortung übernehmen: Kältebaden ist eine persönliche Herausforderung, die 

Achtsamkeit und Eigenverantwortung erfordert. Du allein bist für dein Wohlbefinden und 

deine Sicherheit verantwortlich. Höre auf die Signale deines Körpers, überschreite keine 

körperlichen oder mentalen Grenzen und geh kein unnötiges Risiko ein. Denke daran, dass du 

aus freiem Willen und auf eigene Gefahr am Kältebaden teilnimmst. Weder deine Begleiter 

noch allfällige Veranstalter können für eventuelle gesundheitliche Folgen haftbar gemacht 

werden. Handle stets verantwortungsbewusst und informiere dich im Zweifel vorab ärztlich. 

2. Kein Alkohol oder andere Substanzen: Vermeide Alkohol oder andere Substanzen vor dem 

Kaltbaden, um deine Reaktionsfähigkeit nicht zu beeinträchtigen. 

3. Sichere Umgebung und Begleitung: Bade niemals allein und sorge dafür, dass der 

Badebereich sicher ist. Achte auf eine sichere Ein- und Ausstiegsstelle. Vermeide vereiste 

Stellen. Nimm beim Schwimmen geeignete Hilfsmittel wie Bojen mit und stelle sicher, dass 

jemand in der Nähe ist, um im Notfall zu helfen. 

4. Langsam und achtsam ins Wasser gehen: Beginne mit kurzen Zeiten im kalten Wasser und 

steigere die Dauer allmählich. Vermeide hektische Bewegungen und schnelles Atmen. 

Kontrolliere deine Atmung durch tiefe und langsame Bauchatmung. Gewöhne dich langsam 

an die Kälte. 

5. Grenzen respektieren und keine Wettkämpfe: Höre auf deinen Körper und beende das 

Kaltbaden, wenn du dich unwohl fühlst. Tauche nicht mit dem Kopf unter Wasser und setze 

dich nicht unter Druck. Vermeide Wettkämpfe mit dir selbst oder anderen - weniger ist mehr. 

Jeder Mensch erlebt Kälte anders. Bei Unsicherheit und gesundheitlichen Beschwerden - 

konsultiere Deinen Hausarzt. 

6. Richtig und ausreichend aufwärmen: Plane genügend Zeit ein, um dich nach dem Kaltbaden 

langsam und gründlich aufzuwärmen und warte mit der nächsten Aktivität, bis du dich wieder 

warm fühlst, speziell beim Autofahren. Vermeide Aktivitäten, die den Herzschlag schnell 

erhöhen. Erwärme dich aus eigener Kraft, um die Aufwärmefähigkeit deines Körpers zu 

trainieren. Vermeide es, sofort heisse Getränke zu konsumieren, heisse Duschen zu nehmen 

oder in die Sauna zu gehen. 

7. Kontinuierlich informieren und weiterbilden: Halte dich über neue Erkenntnisse und 

bewährte Methoden im Kältetraining auf dem Laufenden, um sicher und effektiv zu bleiben. 

WAS SIND UNSERE WICHTIGSTEN CREDOS FÜR EIN BEWUSSTES KALT- UND 
EISBADEN? 
• Nie alleine und SAFETY FIRST 

• Kaltbaden - aber sicher! 

• Genuss statt Wettbewerb 
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