Ressort: Gesundheit

Gesunde Kneipp-Waschungen
Wasseranwendungen

Hannover, 06.02.2025, 20:56 Uhr

GDN - Wo ich mich auch umhdre, immer wieder treffe ich auf Menschen, die gerade eine Infektion hinter sich haben oder sich noch
damit herumplagen. Kneipp-Anwendungen kénnen das Immunsystem starken und Erkrankungen weniger Raum lassen.

Téglich versuchen Viren und Bakterien, in unseren Korper einzudringen. Eine Barriere zur Abwehr dieser ,Krankmacher® ist das
Immunsystem, das muss aber regelméaBig trainiert werden, damit es in die Lage versetzt wird, als Abwehrbollwerk agieren zu kénnen.
Das geht nicht von heute auf morgen. Wie ein Sportler braucht auch das Immunsystem regelméBiges Training.

Zur Abhartung kann sowohl mit Kéltereizen als auch mit Wechselreizen gearbeitet werden. Fiir Kneipp-Anfénger bietet es sich an, mit
sanften Reizen zu beginnen. Waschungen bieten sich fur Einsteiger an. Dabei wird mit einem Waschtuch oder Wasch-Handschuh aus
Leinen ein dinner Wasserfilm auf bestimmte Kérperteile aufgetragen. Das Wasser kann kalt oder temperiert sein.

Zum Einstieg in die Kneipp-Wasseranwendungen eignet sich die Oberkérper-Waschung. Zunachst wird das Waschtuch in kaltes
Wasser getaucht und ausgewrungen. Danach wird das Tuch am rechten Arm auBen vom kleinen Finger bis zur Schulter bewegt. Es
folgt die Innenseite, die bearbeitet wird. AnschlieBend folgt der linke Arm, der Hals, die Brust und Ricken. Wichtig: Das Tuch muss
immer wieder mit frischem und kiihlem Wasser abgekiihlt werden. Nachdem die Waschung beendet ist, darf der Wasserfilm auf der
Haut nicht abgerieben und getrocknet werden. Die Trocknung muss durch die Luft geschehen. Im Bett kann der Kdrper wieder
aufgewdrmt werden.
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