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Tipps des Kneipp-Bund e.V.

Schluss mit Frieren

Wer sténdig friert oder unter kalten Handen und FiBen leidet, fir den gibt es ein kleines, angenehmes
Rezept, das so gut wie gratis ist und doch Abhilfe schafft. Zwischen bestimmten verschiedenen
Kérperstellen gibt es innige Verbindungen — vielleicht kennen Sie diese ,reflektorischen”
Zusammenhénge aus der FuB-reflex-zonenmassage? Diese Reflexe sorgen dafiir, dass FuBbéader
nicht nur Warmbedurftige erfreuen, sondern auBerdem gegen chronische Atemwegsinfekte,
Nebenhdhlenerkrankungen und Probleme der Bauch-/Beckenorgane (z.B. Niere und/oder Blase) hilf-
reich eingesetzt werden kénnen, ferner bei Reizdarm oder Verstopfung. Abends angewandt sind
FuBbader sogar ein altbekanntes Mittel gegen Einschlaf-/Schlafstérungen. Und auf Dauer trainieren
Sie damit das gesamte Immun- und Abwehrsystem. Unabhéngig von den genannten Reflexen hilft das
FuBbad auch gegen FuBschweiB und ist angesagt, wenn Sie sich an den FiiBen Zerrungen oder
Prellungen zugezogen haben.

Unser Tipp: Das warme FuBbad

Vorab ein wichtiger Grundsatz der Kneipp-Therapie: Temperaturreize egal welcher Art sollten immer
auf einen warmen Kérper, auf warme Haut treffen, d.h. weder Sie noch lhre FiiBBe sollten frieren. Falls
doch, bewegen Sie sich vorher: am besten mit Gymnastik oder einem Spaziergang!

Ideale Requisite flir diese Kneippsche Anwendung ist eine FuBbadewanne (die Sie bei uns beziehen
kénnen: www.kneippverlag.de), notfalls tut es auch ein ausgemusterter, aber sauberer Farb-Eimer der
passenden GréBe. Stellen Sie die kleine Wanne in die Dusch- oder Badewanne und fillen Sie lhre
FuBbadewanne bis unters Knie mit heiBem Wasser (rund 37 Grad, darauf kommt es allerdings nicht
an: Ihr Behagen ist Ausschlag gebend!). Maximal 20 Minuten drin stehen bleiben. Merken Sie, wie
sich das Blut sozusagen darin aalt? Am Schluss kurz knieabwarts kalt abduschen: nichts Unangeneh-
mes! 12 bis 18 Grad sind kihl genug, stellen Sie den Wasserstrahl auf weich (oder besser besorgen
Sie sich ein Kneipp-GieBrohr: www.kneippverlag.de) und genau auf lhren Kaltwasser-Wohlftihlpunkt.
(Bei FuBbadern mit dem Ziel, tbermaBige FuBschweiBbildung zu mindern, kein Nachguss mit kaltem
Wasser.) Wiederholen Sie diese Anwendung taglich. So aktivieren und harmonisieren Sie innerhalb
von ein paar Wochen alle Kérperfunktionen im Bauch und starken lhr Abwehrsystem speziell gegen
Husten, Schnupfen, Heiserkeit.

Wichtig: Bei Venenproblemen reicht das warme Wasser nur bis zum Knéchel.

Sebastian Kneipp (1821 — 1897):
,Das Wasser (...) erfrischt und belebt (...) die Korperteile, welche alle zivilisierten Menschen tdglich zu reinigen
gewohnt sind. Sollte das nicht alles ein Fingerzeig fiir den Menschen sein, dafs das Wasser ebenso geeignet sein
diirfte, die krankhaften Stoffe aus dem menschlichten Korper auszuleiten, den Korper in seiner Gesamtheit zu
erfrischen, zu beleben und zu stirken, den gesunden wie den kranken?*
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