Das kalte Armbad

) Waschbecken mit kaltem Wasser fiillen

) Erst den rechten, dann den linken Arm eintauchen

) Leichte Bewegung der Arme im Wasser

)} Laut zéhlen, damit auf das Ausatmen nicht vergessen wird
) Danach kraftig Armkreisen
) Dauer: ca. 20 Sekunden

Wirkung:

) Beruhigend

)} Senkt die Schlagfrequenz
des Herzens

) Erfrischend, vor allem am
friilhen Nachmittag
(Mittagstief)!

Nicht geeignet bei:

X Organischen Herz-
krankheiten

X Bluthochdruck

X Chronischen rheumatischen Erkrankungen

Es wird wegen seiner anregenden Wirkung auch der
»~Espresso der Kneipper” genannt. Das Armbad kann
auch als Wechselarmbad durchgefiihrt werden (nicht
geeignet bei koronarer Herzkrankheit, bei Kreislauf-
und/oder Atemproblemen Arzt vorher konsultieren).

Das Kneipp-Programm umfasst 5 Bereiche,
die sich in ihrer Wirkung gegenseitig verstdrken:

Wasseranwendungen: Von kalt bis warm, in unter-
schiedlicher Form und Intensitat.

Heillerauter: Naturlich und wirksam.
Erndhrung: Gesund, vollwertig, frisch.
Bewegung: Taglich und regelmaBig.
In einem gesunden Lebensstil die
richtige Balance finden und wahren.

Das Temperatur
ansteigende Ful3bad

) Der FuBkneipper steht am
besten in der Badewanne oder
Brausetasse

) In den FuBkneipper lauwarmes
Wasser einfiillen (ca. 32 Grad)

) Beine entkleiden, Oberkorper
muss bekleidet bleiben

) Beine hineinstellen

) Im Laufe einer Viertelstunde langsam heif3es Wasser zuflie-
Ben lassen, bis die Badetemperatur ca. 42 Grad erreicht hat

) Noch ca. 5 Minuten im Wasser verweilen

) Dann gut abtrocknen, Pyjama anziehen und

) Eine halbe Stunde Bettruhe einhalten

Dauer: ca. 20 Minuten

Wirkung:

) Lokale Uberwédrmung der Beine

) Reflektorische Wirkung auf den Urogenitaltrakt

} Durchblutungsfordernd fiir die Schleimhdute des Nasen-
Rachenraums

) Fuhrt meistens zum Schweif3ausbruch

Beste Therapie bei einer beginnenden Erkaltung, die
man mit dem ansteigenden Fu3bad abfangen kann.

Nicht geeignet bei:

X Krampfadern

X Venenproblemen

X Arteriellen Durchblutungsstérungen
X Organischen Herzerkrankungen

X Kreislaufproblemen

FuBbader sind auch als Wechselanwendung sehr beliebt,
um chronisch kalten FiiBen vorzubeugen, bei chroni-
schen Nebenhdohleninfekten und Erkaltungsanfalligkeit
sowie zur Starkung der Immunabwehr. Die Wechsel-
anwendung an den Beinen kann man auch variieren:
5 Minuten warmes Fu3bad, 10 Sekunden kalter Guss
(rechts herzfern beginnen).

-

Wasser



10 Punkte, die Sie bei Kneipp-
anwendungen beachten sollten

Es gibt Gber 100 verschiedene Kneippanwendungen: kalte,
warme, Wechselanwendungen, Wassertreten, Glsse, Bader,
Waschungen, Wickel und Auflagen. Sie alle haben den Sinn,
Temperaturreize an die Haut zu bringen und den Korper zu
einer Reaktion anzuregen.

) Kalte Anwendungen dauern immer nur wenige Sekunden.

) Sie dirfen nur auf warmen Korperregionen erfolgen.

} Nach einer kurzen Kaltanwendung sorgt man fiir schnelle
Wiedererwdrmung: Bewegung, Wollsocken, warme Kleidung
oder bei intensiveren Anwendungen Bettruhe.

) Begonnen wird immer am herzfernsten Korperteil (kleiner
Finger der rechten Hand, kleine Zehe am rechten FuB).

) Um die Immunkraft zu férdern, sind Wechselanwendungen
empfehlenswert (3-5 Minuten warm, 10 Sekunden kalt),
warm beginnen, kalt abschliel3en, 2-mal wechseln.

) Das Beobachten der Reaktionsfahigkeit ist wichtig: Eine zarte
Hautrétung zeigt die gewilinschte Reaktion an.

) Kneippanwendungen wirken regulierend: Sie beruhigen
oder regen an, entspannen, kraftigen, vitalisieren, entziehen
dem Korper Warme oder regen ihn zur Schweif3bildung an.

)} Die Konstitution des Menschen, die Art, Dauer und Aus-
dehnung der Anwendung, die Temperatur des Wassers,
verschiedene Zusétze (z. B. Heilkrduter), der Wasserdruck und
der Zeitpunkt bestimmen die Reaktion.

) Nicht mit vollem oder ganz leerem Magen kneippen.

) Kneippen ist vom Kleinkindalter bis ins hohe Alter még-
lich. Bei kleinen Kindern und alten Menschen (starkere
Kalteempfindlichkeit!) stets besonders vorsichtig handeln.

Kleine Reize fachen die Abwehrkraft an. Mittlere Reize star-
ken die Abwehrkraft. Starke Reize schwachen den Korper.

Die richtige Durchfiihrung der Kneippanwendungen lernt man bei den Kneipp-
Aktiv-Clubs oder in den Kneipp-Kuranstalten. Bei Erkrankungen ist immer der
Arzt zu fragen, ob man kneippen darf und welche Anwendung geeignet ist.

Einmal ist keinmal - das gilt auch fir Kneipp. Den Immunkraft-starkenden
Effekt haben Kneippanwendungen bei téglicher Durchfiihrung, zumindest
Uiber 3 Wochen. Danach die Anwendung verdndern (z. B. Ausdehnung) oder
eine andere Anwendung wahlen.

Der kalte Knieguss

Hinten:

} Beginn an der rechten kleinen Zehe

} AuBenseite des Beines bis zur Kniekehle
) Dreimal Gber der Kniekehle hin und her
} Innenseite des Beins hinunter

} Dasselbe mit dem linken Bein

Vorne:

} Beginnend an der rechten kleinen Zehe

} AuBenseite hinauf bis Handbreit oberhalb des Knies
} Oberhalb des Knies dreimal hin und her

) Innenseite des Beins hinunter

) Dasselbe am linken Bein

} Zum Schluss werden die FuBsohlen begossen

) Wollsocken anziehen

) Am Stand warm laufen

Bitte beachten Sie die Zeichnungen!
Dauer: ca. 20 Sekunden insgesamt

Wirkung:

)} Blutdruckregulierend ) Vegetativ beruhigend

} Entstauend ) Schlafférdernd

) Durchblutungsfordernd ) Fordert die Durch-

} Reaktiv erweiternd blutung der Rachen-
auf die Arterien schleimhaut als Fern-

) Kraftigend flr die Venen wirkung

Gut geeignet zur Abhartung und bei
gefaBbedingten Kopfschmerzen!

Nicht geeignet bei:

X Arteriellen Durchblutungsstorungen der Beine
X Menstruation

X Ischiasnervenschmerzen

X Harnwegsinfekten

X Frischen offenen Verletzungen

DerKnieguss kann zum Schenkelguss ausgedehnt
werden (bis zur Leistenbeuge) und kann auch als
Wechselguss durchgefiihrt werden (Vorsicht bei
Krampfadern und akuten Arthroseschiiben).

Das Wassertreten

) Etwa 20 bis 40 Schritte &

} Im kalten knapp knietiefen Wasser
(Bach, See, Kneipp-Tretanlage, Fu3-
kneipper) Ty

} Im Storchenschritt

} Danach nicht abtrocknen (nur
Zehenzwischenrdaume) A

) Wollsocken anziehen und -
}» Am Stand warm laufen \

Dauer: ca. 10-20 Sekunden

Wirkung: ’i
} Durchblutungsfordernd :
)} Kreislaufanregend

} Venenkraftigend

) Entstauend

} Beruhigend (am Abend)
)} Erfrischend (tagsiiber)

Starkt die Immunkraft!

Nicht geeignet bei

X Durchblutungsstérungen der Beine
X Thrombosen

X Akuten fieberhaften Erkrankungen
X Kaltfu3

X Menstruation

X Harnwegsinfekten s
X Unterleibsinfekten

Eine dhnlich tolle Wirkung haben das Schneetreten im
frisch gefallenen Schnee und das Taulaufen am friihen
Morgen.

Die Kneipp-Zeitschrift erscheint 10-mal jahrlich,
setzt sich kritisch mit den modernen
Gesundheitstrends, aber auch mit neuen
Therapiemdglichkeiten und Arzneimitteln
auseinander und gibt eine Fiille praktischer Tipps
liber Kneipp-Wasseranwendungen, Heilkrduter,
Ernéhrung, Bewegung und Lebensstil.

Schonen



