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Les bains froids apportent de nombreux avantages pour la santé physique et mentale. Ces derniers ont été
explorés a travers diverses études scientifiques. Voici les principaux bénéfices de la thérapie par I'eau froide

sur le corps et l'esprit.

Augmente la productivité
en apportant un boost d'énergie
jusqu’a 6h et +

Améliore la concentration

0 en stimulant la dopamine et I'oxygénation
du cerveau

Renforce la résilience
en habituant son corps aux situations de
stress contrélé
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Accélere la récupération musculaire
en réduisant 'inflammation et les micro-
Iésions apres I'effort
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Améliore le sommeil
en régulant la température corporelle
avant la nuit

Réduit le stress
grace a la diminution du cortisol et
I'activation du nerf vague

Régule 'humeur
en favorisant la libération d’endorphines
et de dopamine

Renforce le systeme immunitaire
en stimulant la production de globules
blancs et la réponse adaptative du corps



D=3UT=Z PAR LSS DOUCHE=S FROIDES

Vous ne savez peut-étre pas comment intégrer les bains froids a votre routine de récupération ou préparation
mentale ? En suivant quelques étapes simples et en progressant a votre rythme, vous pourrez bénéficier pleinement
de cette pratique. Dans ce chapitre, nous vous présentons différentes méthodes et conseils pour y parvenir en toute

sécurité.

Les douches froides sont une maniére accessible et progressive de vous habituer a I'eau froide. Elles offrent une porte
d’entrée facile si vous voulez profiter des bienfaits du froid sans vous lancer directement dans des bains froids. Les
douches froides stimulent la circulation sanguine, renforcent le systeme immunitaire, améliorent I'humeur, et favorisent
la résilience mentale. Voici comment intégrer les douches froides a votre routine quotidienne.

ACCLIMATATION

Si vous n'étes pas habitué a
I'eau froide, commencez par
des douches tiédes et
diminuez progressivement la
température. Vous pouvez
terminer la douche par 30
sec d'eau froide par exemple.
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P?rROGR=SSION

Augmentez progressivement
la durée de I'exposition au
froid chaque jour.
Passez de 30 sec a T minute,
puis a 2 minutes et ainsi de
suite, jusqu’a ce que ton
corps s’habitue a I'eau froide.

R=SPIRATION

C’est essentiel de maitriser
sa respiration sous I'eau
froide. La méthode de
respiration profonde (comme
celle enseignée par Wim Hof)
aide a calmer l'esprit et
réduire les risques de choc
thermique.



PRATIQUZZ L=S 3AINS FROIDS =N S=CURIT=

Les bains glacés offrent des bienfaits encore plus intenses que les douches froides, mais ils nécessitent davantage de
préparation et d'attention. Voici comment procéder en toute sécurité.

PRZPARATION DU 3AIN

Utilisez le bain froid portable Avanto et ajoutez-y de la glace, ou alors utilisez le bain Sedna avec son
refroidisseur. La température de I'eau doit étre inferieure a 15°C pour un bain efficace. Diminuez
progressivement la température des bains au fur et a mesure.

T=MPS D'=XPOSITION

Si vous débutez, commencez par de courtes immersions d'1 a 2 minutes. Augmentez progressivement la
durée a mesure que vous vous habituez.

Limportant est d'écouter votre corps et de ne surtout pas se forcer. Parfois vous pourrez rester plus
longtemps que d’habitude, tandis que d’autres fois le temps d'immersion sera moins long.

Toutefois, si vous voulez une référence vous pouvez vous reporter aux temps suivants :
12°C = 12min | 10°C = 10min | 8°C = 8min | 5°C = 5min

RZCHAUFF=EM=NT DU CORPS

Apreés le bain froid, il faut activer la thermogénése. Le corps doit se réchauffer tout seul.

Réchauffez-vous lentement en faisant des exercices doux pour réactiver vos muscles et vos articulations.
Ne vous couvrez pas a I'excés tout de suite et ne prenez pas une douche chaude.

Pour cela, activez les plus gros muscles de votre corps, a savoir, les cuisses et les fessiers. Vous pouvez
pratiquer des squats, montées d’escalier ou encore le Horse Stance.

N’hésitez pas également a boire une boisson chaude (tisane de préférence).
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Q@UAND rAIR= UN 3AIN FROID ?

La pratique des bains froids peut s’intégrer a différents moments de la journée, selon les effets recherchés. Il n'y a pas
de réponse universelle, mais plutét un moment optimal selon votre rythme, vos objectifs physiques ou mentaux, et
votre niveau de pratique.
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L= MATIN POUR UN RZVEIL PUISSANT

Faire un bain froid au réveil permet :
o d'activer instantanément le systéme nerveux : boost de dopamine, noradrénaline et vigilance.
o de sortir de la torpeur matinale sans café ni stimulant.
o de démarrer la journée avec un sentiment d’accomplissement, de maitrise, de résilience.

L= SOIR POUR UNZ DZCONNZXION PROFOND=

Bien que moins courant, un bain froid en fin de journée peut :
o réduire la charge mentale accumulée, calmer le stress et I'agitation.
o favoriser un meilleur sommeil, notamment s'il est espacé d'1 a 2h avant le coucher.
o apaiser les tensions musculaires, surtout apres une journée physique ou tendue.

A éviter juste avant de se coucher si vous étes trés sensible & la stimulation nerveuse du froid.

APRES UNZ= SEANCE D= SPORT, POUR UNEZ RECUPZRATION PLUS RARIDE

C'est I'un des usages les plus connus pour :
¢ laréduction des douleurs musculaires
¢ la diminution des courbatures et la récupération plus rapide
¢ la limitation de l'inflammation et des microlésions musculaires

Attention : aprés une séance de musculation ciblée sur I'hypertrophie, les bains froids peuvent freiner Iégérement
la prise de masse musculaire.

=N PZRIODZ D= STRESS OU D= SURCHARGE MENTALS

Un bain froid peut aussi s'utiliser ponctuellement dans la journée comme un reset émotionnel :
e pour couper court a un moment de surcharge mentale
e pour se recentrer rapidement sans distraction
e pour sortir d’'un état d’anxiété ou de baisse d'énergie



PR=CAUTIONS =T CONTRZ=-INDICATIONS

Les bains froids apportent de nombreux bienfaits, mais il est essentiel de les aborder avec prudence, en particulier pour
les personnes qui ne sont pas habituées a ce type de pratique ou qui présentent certaines conditions médicales.

PECAUTIONS A PRENDRE : LE RISQUE DE CHOC THERMIQUE

Lorsqu'on s'immerge dans I'eau froide, le corps peut réagir par une hyperventilation soudaine et une accélération du
rythme cardiaque. Cette réaction peut étre déstabilisante, surtout pour les débutants. Il est donc important d’entrer
dans I'eau progressivement et de bien contréler sa respiration. Ne plongez jamais brusquement dans de I'eau glacée,
surtout si vous n'avez pas I'habitude.

% Problémes cardiovasculaires % Hypotension
Si vous souffrez de problémes cardiaques ou si vous avez une tension artérielle basse, le
d'hypertension, il est essentiel de consulter froid peut I'abaisser encore plus, ce qui
un médecin. Le froid provoque une pourrait provoquer des vertiges ou un
contraction des vaisseaux sanguins, ce qui évanouissement.

peut augmenter la pression sur le coeur.

% Problemes respiratoires % Grossesse
L'immersion dans I'eau froide peut induire les femmes enceintes doivent éviter les
une respiration rapide et incontrélée, ce bains froids intenses sans avis médical, car
qui est potentiellement dangereux pour les le stress causé par le froid peut avoir des
personnes souffrant d'asthme ou d’autres effets imprévus sur le corps.

problémes respiratoires.

Cette liste n’est pas exhaustive. En cas de doute un avis médical est fortement recommandé.

COMMENT REAGIR EN CAS DE PROBLEME ?

o Hypothermie : les signes incluent des frissons incontrélables, une confusion, une perte de coordination, et une fatigue
extréme. Si tu ressens |'un de ces symptomes, sortez immédiatement de I'eau et réchauffez-vous avec des vétements secs
et chauds.

e Choc thermique : il se manifeste par des difficultés respiratoires, des palpitations cardiaques, voire une sensation de
panique. La clé pour éviter cela est d’entrer dans I'eau progressivement et de controler ta respiration des le début.



PLAN D= PRATIQU= POUR D=3UTANTS

Si vous souhaitez intégrer les bains froids ou les douches froides dans votre routine, rappelez-vous qu'il faut
commencer progressivement. Un plan structuré vous permettra d’habituer votre corps et votre esprit a cette nouvelle
pratique, tout en profitant des bienfaits du froid sans risques.

OBJECTIFS DU PLAN

Le plan de pratique pour
débutants s'étend sur 30 jours.
Ses principaux objectifs sont :

%> d’habituer votre corps a
I'exposition au froid.

% d’améliorer votre tolérance
mentale au froid.

¥ de renforcer progressivement
votre systeme circulatoire et votre
bien-étre global.

CONSEILS POUR REUSSIR

Ecoutez votre corps

Ne poussez pas votre corps au-dela de ses limites.
Si vous ressentez une géne, des frissons intenses ou
des vertiges, sortez immédiatement de I'eau.

Préparez-vous mentalement

Avant chaque immersion, prenez quelques minutes
pour vous concentrer et respirer profondément.
Préparer votre esprit est tout aussi important que
préparer votre corps.

Réchauffez-vous correctement

Aprés chaque séance, séchez-vous bien et faites des
exercices pour réchauffer votre corps. Evitez de
prendre une douche chaude tout de suite apres.



S=EMAINZ= 1

DEMARRAGE EN DOUCEUR
AVEC LES DOUCHES FROIDES

Lobjectif de la premiére semaine est de vous
familiariser avec les douches froides, en
commengant par des séances courtes et

progressives.

% JOUR1a3

Prenez votre ta douche a la température
habituelle. A la fin, diminuez la température de
I'eau pendant 15 secondes. Respirez
profondément et restez calme.

% JOUR4a7

Augmentez le temps passé sous I'eau froide a la
fin de la douche a 30 secondes. Concentrez vous
sur votre respiration, en inspirant profondément
par le nez et en expirant par la bouche.

S=MAIN= 3

INTRODUCTION DES
BAINS FROIDS

Vous avez déja commencé a vous habituer au
froid grace aux douches. Cette semaine, vous
commencez la pratique des bains froids.

% JOUR15a17

Préparez votre bain Avanto ou Sedna (15°C
maximum) et immergez-vous jusqu’a la taille
pendant 1 minute. Concentrez-vous sur votre
respiration et puis sortez.

% JOUR 18 a21

Passez a 2 minutes d'immersion dans le bain
froid. Gardez le contrdle de votre respiration et
ne vous précipitez pas. N’'hésitez pas a sortir
plus 6t si vous sentez une géne.

S=MAINZ= 2

ALLONGEMENT
DE LEXPOSITION AU FROID

Cette semaine, I'objectif est de prolonger le
temps passé sous l'eau froide, tout en continuant
a pratiquer une respiration controlée.

% JOURS82a10

Prolongez I'exposition a I'eau froide a 45
secondes a la fin de la douche.

% JOUR11a14

Passez a 1 minute sous I'eau froide. Utilisez la
technique de respiration profonde pour rester
calme et concentré.

S=EMAINZ 4

AUGMENTATION
DE LA DUREE D’'IMMERSION

Cette semaine, I'objectif est d'atteindre une
immersion compléete dans I'eau froide et de vous
exposer au froid plus longtemps.

% JOUR22a25

Tentez une immersion compléte dans I'eau
froide (jusqu’au cou) pendant 2 a 3 minutes.

% JOUR 26 a 30

Augmentez la durée de votre bain froida3a 5
minutes, en restant toujours attentif a votre
corps et en controlant votre respiration.
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