aarfend.

Weiterkommen.

Wassertreten
und Kniequss



Wassertreten

Wassertreten wirkt stabilisierend bei Nervositat,
Schlafstérungen, Schwindel, Kopfschmerzen,
Migrdne. Es wirkt aktivierend am Morgen und
beruhigend am Abend vor dem Einschlafen.

Wenden Sie das Wassertreten nur an, wenn Sie
einen warmen Korper, insbesondere warme
Fisse, haben und eine gesunde, intakte Haut.

Durchfiihrung

= Zum Wassertreten zuhause eignet sich die
Badewanne oder die Dusche

= Nehmen Sie einen Eimer, in dem beide Fiisse

gut Platz finden.

Fillen Sie ihn mit kaltem Wasser, damit die

Unterschenkel bis zur Halfte eingetaucht sind.

= Heben Sie im Storchenschritt abwechselnd einen

Fuss nach dem anderen ganz aus dem Wasser.
Die Zehen zeigen nach unten.
Die Prozedur dauert ca. 1-2 Minuten. Wassertreten

darf gerne mehrmals taglich wiederholt werden.
Im Freien eignet sich der Bach oder das Seeufer

gut zum Wassertreten.



Knieguss

L/

Gusse kraftigen die Venen, regen die Durchblutung
an, wirken ableitend, blutdrucksenkend und
stabilisierend. Giisse eigenen sich bei Krampfadern,
heissen und unruhigen Beinen, Einschlafstor-
ungen, Kopfschmerzen und Migrane, Bluthochdruck,
Bindegewebsschwdche. Wenn Warme nicht
angebracht ist, kann auch nur mit kaltem Wasser
gearbeitet werden. Die Beine vorne und hinten
einmal ibergiessen.

Durchfiihrung

= Den Wasserstrahl (36-38 (°) auf der Aussenseite
des rechten Beins von unten bis handbreit Gber
die Kniekehle fuhren.

Verweilen Sie eine Minute, bevor Sie den Strahl
an der Innenseite des Beins abwartsfihren.
Fihren Sie dasselbe auf der Beinvorderseite durch
(vom Fuss bis handbreit bis Gibers Knie).

Wiederholen Sie die Bewegungen am linken Bein.
Danach erfolgt die Durchfihrung mit kaltem
Wasser (18-20 C°) am rechten und linken Bein.

Die Verweildauer betrdgt hier nur 2-3 Sekunden..
= Wiederholen Sie den Vorgang 2-4 mal (warm/kalt).
= Giessen Sie zum Schluss die rechte und linke

Fusssohle kalt ab.






