
Handleiding voor het Zapply Ijsbad
Outperform Yourself!

Gefeliciteerd met de aanschaf van het Zapply Ijsbad! Met dit innovatieve product kun je 
genieten van de voordelen van een verkwikkend ijsbad, wat je kan helpen om jezelf te 
overtreffen op het gebied van herstel, prestaties en welzijn. In deze handleiding zullen we 
je stap voor stap begeleiden bij het gebruik van het Zapply Ijsbad, en alle voordelen ervan 
voor je lichaam en geest uitleggen. Dus, laten we aan de slag gaan!

Stap 1: Voorbereiding

Voordat je begint met het gebruik van het Zapply Ijsbad, zijn er een paar dingen die je moet 
voorbereiden:

Stap 2: Gebruik

Nu het Zapply Ijsbad klaar is voor gebruik, kun je de volgende stappen volgen om optimaal te 
profiteren van de voordelen:

Vind een geschikte locatie: Kies een plek waar je het ijsbad kunt plaatsen en waar je voldoende 
ruimte hebt om te bewegen. 

1. 

Zorg ervoor dat de ondergrond vlak en stabiel is, en dat er geen scherpe voorwerpen of 
obstakels in de buurt zijn.

2. 

Vul het Zapply Ijsbad met ijs: Het Zapply Ijsbad wordt geleverd met een speciale zak waarin je ijs 
kunt plaatsen. 

3. 

Vul de zak met voldoende ijs om het bad tot de gewenste hoogte te vullen. Het wordt 
aanbevolen om minimaal 20 kg ijs te gebruiken voor een optimaal effect.

4. 

Vul het Zapply Ijsbad met water: Voeg na het toevoegen van het ijs voldoende water toe om het 
bad volledig te vullen. Het water moet koud zijn, bij voorkeur tussen de 6 en 10 graden Celsius, 
voor het beste resultaat.

5. 

Stap in het ijsbad: Trek je zwemkleding aan en stap voorzichtig in het ijsbad.1. 
Zorg ervoor dat je langzaam en gelijkmatig in het water beweegt om het ijs en het water goed te 
mengen.

2. 



Het Zapply Ijsbad is een draagbaar en gebruiksvriendelijk systeem waarmee je de voordelen van een 
ijsbad kunt ervaren in het comfort van je eigen huis. Het bestaat uit een ijsbadkuip, een ijsmachine 
en een controlepaneel. De ijsmachine koelt het water in de ijsbadkuip af tot een lage temperatuur, 
terwijl het controlepaneel je in staat stelt om de temperatuur en de duur van je ijsbadervaring aan 
te passen aan je eigen voorkeur.

Voordelen van het Zapply Ijsbad:

Het Zapply Ijsbad biedt talloze voordelen voor zowel je fysieke als mentale gezondheid. Hier zijn 
enkele van de belangrijkste voordelen:

Blijf bewegen: Blijf gedurende de hele sessie in beweging om de bloedsomloop te stimuleren en 
het effect van het ijsbad te maximaliseren. Je kunt oefeningen doen, zoals lichte stretching, of 
andere bewegingen die je prettig vindt. Blijf minimaal 10-15 minuten in het ijsbad, maar niet 
langer dan 20 minuten.

3. 

Adem diep: Concentreer je op je ademhaling tijdens het ijsbad. Adem rustig en diep in door je 
neus en adem langzaam uit door je mond. Dit kan je helpen om te ontspannen en je hartslag te 
verlagen.

4. 

Monitor je lichaam: Let goed op hoe je lichaam reageert op het ijsbad. Het is normaal dat je een 
intense koude sensatie ervaart, maar het mag nooit oncomfortabel of pijnlijk zijn. Als je je 
duizelig voelt, kortademig bent of andere ongewone symptomen ervaart, verlaat dan

5. 

Verbeterde spierherstel: Een ijsbad kan helpen om spierpijn en ontstekingen te verminderen na 
intensieve trainingssessies. Het koude water kan de bloedvaten vernauwen en de doorbloeding 
verminderen, waardoor de ophoping van melkzuur en andere afvalstoffen in de spieren wordt 
verminderd en het herstel wordt bevorderd.

1. 

Verlichting van ontstekingen: Koudetherapie kan ontstekingen verminderen door de bloedvaten 
te vernauwen en de stroom van ontstekingsmediatoren te verminderen. Dit kan helpen bij de 
behandeling van verschillende aandoeningen zoals artritis en ontstekingsgerelateerde spier- en 
gewrichtspijn.

2. 

Verbeterde slaapkwaliteit: Regelmatig gebruik van het Zapply Ijsbad kan je helpen om beter te 
slapen. De blootstelling aan koude temperaturen kan de productie van melatonine, het 
hormoon dat de slaap reguleert, bevorderen en de kwaliteit van je slaap verbeteren.

3. 

Versterkt immuunsysteem: Koudetherapie kan het immuunsysteem versterken door de 
productie van witte bloedcellen en antioxidanten te stimuleren. Dit kan helpen om infecties te 
bestrijden en je algehele gezondheid te verbeteren.

4. 

Verbeterde stemming en stressvermindering: Het Zapply Ijsbad kan helpen om stress te 
verminderen en je stemming te verbeteren. De

5. 




