Kneipp

Mariisfich foben!

Kneippverein Meilen und Umgebung
www.kneipp-meilen.ch  Tel. 044-923 30 44

Das kalte Armbad die Tasse Kaffee der Naturheilkunde
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Das kalte Armbad wird vor allem geschatzt als Linderungsmittel bei
unruhiger Herztatigkeit, als Ableitung bei Kopfschmerzen und zur Anregung
der Blutzirkulation. Sehr beliebt ist es auf Wanderungen, um die Hitze im
Kopfbereich abzuleiten, es wirkt auch blutdruckregulierend.

Grundregel:

Voraussetzung fur die Kaltwasseranwendung ist immer ein warmer Koérper.
Armbad nie mit kalten Handen oder Fissen durchfiihren. Erwarmen Sie
sich vorher mit Gymnastik oder mit Laufen. Nie zwei Anwendungen gleich-
zeitig ausfuhren: Zeitabstand zwischen den Anwendungen zwei Stunden.
(Es kénnte eine gegenteilige Reaktion im Korper auslésen).

Technik:

Erst den rechten, dann den linken Arm mit der Hand voraus eintauchen
und leicht bewegen. Dauer 30 Sekunden bis hdchstens 60 Sekunden, je
nach Vertraglichkeit. Vorsicht: bei Angina pectoris.

Darnach das Wasser abstreifen, nicht abtrocknen. Den Effekt der Verdun-
stungskalte einwirken lassen. Fur die Wiedererwarmung die Arme beklei-
den oder sich aktiv bewegen.

Die Wirkung des kalten Armbades:

- erfrischend, blutdruckregulierend, durchblutungsférdernd
- beruhigt das Herz und regt den Geist an

- kraftigt bei regelméassiger Anwendung die Herzmuskulatur
- zu empfehlen bei nervoser Herztatigkeit

- Anwendung bei kérperlicher und geistiger Mudigkeit

- Kopfschmerzen
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Das kalte Armbad wird vor allem geschatzt als Linderungsmittel bei
unruhiger Herztatigkeit, als Ableitung bei Kopfschmerzen und zur Anregung
der Blutzirkulation. Sehr beliebt ist es auf Wanderungen, um die Hitze im
Kopfbereich abzuleiten, es wirkt auch blutdruckregulierend.

Grundregel:

Voraussetzung fir die Kaltwasseranwendung ist immer ein warmer Koérper.
Armbad nie mit kalten Handen oder Fissen durchfiihren. Erwarmen Sie
sich vorher mit Gymnastik oder mit Laufen. Nie zwei Anwendungen gleich-
zeitig ausfuhren: Zeitabstand zwischen den Anwendungen zwei Stunden.
(Es konnte eine gegenteilige Reaktion im Koérper auslésen).

Technik:

Erst den rechten, dann den linken Arm mit der Hand voraus eintauchen
und leicht bewegen. Dauer 30 Sekunden bis hdchstens 60 Sekunden, je
nach Vertraglichkeit. Vorsicht: bei Angina pectoris.

Darnach das Wasser abstreifen, nicht abtrocknen. Den Effekt der Verdun-
stungskalte einwirken lassen. Fir die Wiedererwarmung die Arme beklei-
den oder sich aktiv bewegen.

Die Wirkung des kalten Armbades:

- erfrischend, blutdruckregulierend, durchblutungsférdernd
- beruhigt das Herz und regt den Geist an

- kraftigt bei regelméssiger Anwendung die Herzmuskulatur
- zu empfehlen bei nervoser Herztatigkeit

- Anwendung bei kérperlicher und geistiger Mudigkeit

- Kopfschmerzen
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