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                Hartinger 

 6710 Nenzing  Bazulstr.36a   Tel/Fax 05525/63704  Email  naturheilpraxis.hartinger@aon.at

Fußwechselbad: morgens und abends machen
Die Durchführung ist äußerst einfach, muss aber täglich 2x erfolgen und muss immer gemacht werden. Das Wechselbad sollte wie am Morgen das Anziehen und am Abend das Ausziehen, zu Ihrem Tagesablauf dazugehören. Sie stellen sich in die Dusche oder Badewanne und fangen mit leichtem Strahl am rechten Fuß mit warmen Wasser an, Ihr Bein auf der Rückseite bis zum Knie zu berieseln, dann wechseln sie auf die Vorderseite und berieseln das Bein bis zum Knie. Anschließend machen Sie das Gleiche mit dem linken Bein, die Berieselung sollte pro Bein ca. 10 Sekunden betragen.  Anschließend wird das Wasser auf kalt geschaltet und Sie machen nun das gleiche Procedere mit kaltem Wasser. Anwendung mit dem kalten Wasser pro Bein 5 Sekunden. Nun folgt wieder Warmwasser dann wieder Kaltwasser uns so weiter. Dauer der Therapie in den ersten Wochen 1 Minute. Nach drei Wochen Erhöhung der Dauer auf drei Minuten.

Wichtig: 

Immer mit warmen Wasser anfangen und mit kaltem Wasser aufhören und dann die Füße warm halten, entweder mit wollenen Socken oder mit Bewegung. Diese kleine Anwendung ist ein Garant für gute Gesundheit, ein stabiles Immunsystem und bringt über die Reflexzonen der Füße, das ganze Körpersystem auf Vordermann. Ferner verhilft es zu guten Nerven und einen tiefen, ruhigen Schlaf.

Armbad: zu Mittag machen
Das Waschbecken mit kaltem Wasser füllen und dann in dieses Wasser die Arme bis zum mittleren Oberarm eintauchen, unter Wasser die Arme 3-5 Mal drehen und alle 10-15 Sekunden aus dem Wasser heben, anschließend die Arme sofort wieder in das Wasser eintauchen. Diesen Vorgang ca. 5-10 Mal wiederholen. Diese Übung wird am Morgen und am Abend gemacht oder nach Bedarf oder bei Beschwerden. Diese Übung fördert die Durchblutung und vermehrt den Sauerstoff im Blut und stärkt Herz und Kreislauf.

Wichtig: Zwischen den verschiedenen Anwendungen muss eine Pause von        

               3 Stunden eingehalten werden und am Beginn einer Kneippübung

               darf man nicht frösteln, gegebenenfalls vorher mit Übungen   

               Arme oder Beine/ Füße erwärmen.

Gesundheit muss man sich erarbeiten, man kann sie nicht kaufen.

Anschließend sollte eine Ganzkörper-Bürstmassage durchgeführt werden. Mit einer Bürste oder einem rauem Lappen den Körper mit  kräftigen kreisenden Bewegungen, beginnend am rechten Fuß (von unten nach oben), dann der linke Fuß auf gleiche Weise, weiter bei den Armen in gleicher Weise, massieren. Dann Brustbereich, Bauch, Unterleib, Nierengegend, Leber ebenso kräftig massieren, bis die Haut sich rötet. Sollten Sie einen gleichgesinnten Partner haben, dann auch den ganzen Rücken massieren.
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