KNEIPP‘SCHE TIPPS fiir zu Hause:

TAULAUFEN

Morgens einige Minuten barfuld durch das taufeuchte
Gras laufen. Danach zum Erwarmen bewegen oder noch-
mals kurz ins Bett. Wirkung: Fordert die Durchblutung
und Ihre Widerstandskraft.

Falls kein Garten, keine Wiese vorhanden:

Kneipp scher Zimmerspaziergang

Ein Handtuch am besten auf einem Teppich auslegen,
Rutschgefahr vermeiden.

Mit den FlUssen kurz in eine grole Schissel oder Wanne
mit kaltem Wasser und danach erst Uber das grolRe
Handtuch gehen, dann durch das Zimmer spazieren.

LEIBWASCHUNG

Eine Schissel mit kaltem Wasser und ein Leinengeschirr-
tuch neben das Bett stellen. Das Leinentuch zur Wasch-
lappengroRe falten. Auf dem Ricken liegend die Beine
anstellen und den Bauch in einer drehenden Bewegung
30x mit dem Leinentuch im Uhrzeigersinn waschen. Zwi-
schendurch das Leinentuch in die Schussel tauchen und
leicht auswringen, bis es nicht mehr tropft. Wirkung: ldea-
le Einschlafhilfe, harmonisiert, starkt das Immunsystem,
unterstitzt die Verdauung und reguliert den Stuhlgang.

ARMGUSS

Erst den rechten Arm, an der Aullenseite beginnend un-
ter einem Wasserstrahl vom Wasserhahn oder Garten-
schlauch bis Gber den Ellenbogen (evt. Uber die Schulter)
durchziehen. Dann den linken Arm ebenso. Gerne 2 - 3x
wiederholen.

Wirkung: starkt das Immunsystem, erfrischt und belebt,
auch bei Fruhjahrsmudigkeit oder in warmen Raumen.
Vorsicht bei Asthma, Angina pectoris, Brustenge!

WASSERTRETEN

Einen groRen Eimer oder eine (Bade-) Wanne wadenhoch mit kal-
tem Wasser fullen. Nun abwechselnd mit warmen Fif3en wie ein
Storch marschieren bis ein Kaltegefuhl eintritt.

Wirkung: starkt das Immunsystem, erfrischt und belebt mide Bei-
ne und fordert den venosen Ruckfluss, regt den Stoffwechsel an,
gute Beruhigungs- und Einschlafhilfe

VORSICHT bei akuter Blasen- oder Unterleibsentziindung

WECHSELFUSSBAD

Fullen sie eine Wanne oder grolien Eimer wadenhoch mit 15°C -
18°C kaltem Wasser. Eine zweite Wanne mit 36 °C - 38 °C war-
mem Wasser flllen. Achtung: Bei Krampfadern nur knéchelhoch.
Als Krauterzusatz ist z.B. Thymian moglich. Nun die FulRe 5 - 6 Mi-
nuten lang in die warme Wanne stellen. Anschlielend fir 15 bis
20 Sekunden, unter Ausatmen, in die kalte Wanne wechseln. Das
Ganze nochmals wiederholen, also erst warm, dann kurz kalt,
warm und mit kurz kalt beenden. Danach das Wasser von den Fu-
Ren nur abstreifen, Wollstrimpfe anziehen, bis zur Wiedererwar-
mung bewegen oder am besten gleich ins Bett gehen.

Wirkung: Hilfreich bei chronisch kalten FuRen, niedrigem Blut-
druck, akuten und chronischen Erkaltungskrankheiten, Infektanfal-
ligkeit, chronischen Nasenneben- und Stirnhéhlenentziindungen,
Schlafstérungen/gute Einschlafhilfe. Wirkt reflektorisch von den
FuRen auf Brust und Kopfbereich.

VORSICHT bei Krampfadern und Venenentzindung (-> Warm nur
knochelhoch - hier ist alternativ das WECHSELARMBAD zu emp-
fehlen), GefalRkrampfen, diabetischem Ful3.

Alle Kneipp Anwendungen bei Vorerkrankungen nur nach
Ricksprache mit dem behandelnden Arzt!

Weitere Anwendungen und zahlreiche Tipps finden Sie beim
Kneipp-Verein Rosenheim e.V.

unter www.kneipp-verein-rosenheim.de

beim Kneippbund unter www.kneippbund.de

sowie der Kneippvisite unter www.kneippvisite.de



SO KONNEN SIE AKTIV IHRE ABWEHRKRAFTE ¥ Verein

STEIGERN: Kn e I
* Regelmalig Sport treiben und bewegen, vor allem pp
an der frischen Luft e

aktiv & gesund
« Krauter- und vitaminreiche, ausgewogene, frische
regionale Kost

* Wenig Zucker und Alkohol Kneipp-Verein Rosenheim e.V.

* Reichlich Wasser Trinken - auch mit Krautern z.B.
Brennnesseln, Ingwer oder Krautertee

- Auf gut beliiftete, nicht Uberheizte Rdume achten Vorbeugen - aktiv sein
* Ausreichend schlafen - Stress moglichst vermei- Abwehrkréfte starken
den

* Dampfbad oder Sauna

* Nur 1-2-mal pro Woche Baden/Haare waschen um
den Saureschutzmantel der Haut zu erhalten

Warmes Bad oder Duschen mit kaltem Wasser be-
enden

* 1-2-mal taglich eine kurze, kalte oder wechselwar-
me, Kneippanwendung z.B. Taulaufen, Schneetre-
ten, (Leib-) Waschung, Wechselarm- oder Ful3bad,
Gusse, Wassertreten oder Wickel; das Wasser da-
nach nur abstreifen, nicht abtrocknen!

* Trockenbursten

* Kneippanwendungen - wenig Aufwand - groRRe
Wirkung!

Anleitungen und Tipps finden sie auf unserer Webseite oder
unter www.kneippbund.de sowie www.kneippvisite.de

Telefon 08031 609267
Alle Angebote vom Kneippverein Rosenheim — auch fir info@kneipp-verein-rosenheim.de

Nichtmitglieder - fur die Zeit nach Corona finden Sie unter

. 2 . www.kneipp-verein-rosenheim.de
www.kneipp-verein-rosenheim.de
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