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Kneipr

- Badewanne — sser sollte bis
ca. eine Hand breit unter das Knie
reichen

P Wie ein Storch durch das Wasser
schreiten — bei jedem Schritt einen
Ful ganz aus dem Wasser heben

P Wenn es zu kalt wird, gleich raus
gehen

P Wasser von den FliRen mit den
Handen abstreifen, dann laufen und
bewegen, bis die FURe warm werden



Kneipp-Schonheitsguss

— der Gesichtsguss

So wird's gemacht:

Man brauc-ht einen Schlauch
oder ein GieRrohr

P Wasser auf kalt stellen

» Ein Handtuch um den
Hals legen und sich Gber
Wanne oder Becken
beugen

» An der rechten Schlafe
beginnen, den Strahl tiber
die Stirn flihren bis zur
linken Schlafe und zuriick,
anschlieRend die rechte
Gesichtshalfte mit drei
senkrechten Strichen be-
giefsen und dann dasselbe
links

» Nun das Gesicht dreimal
mit dem Strahl umkreisen

P Nach dem Guss das Ge-
sicht leicht trocken tupfen



Kneipp-GefaRjogging

— der wechselwarme Knieguss

So wird’s gemacht:

P In Dusche oder Wanne Wasser zuerst auf warm stellen

P Den Wasserstrahl von Schlauch oder GieRrohr am rech-
ten Ful® aulRen aufwarts bis eine Hand breit oberhalb
des Knies fUhren, kurz verweilen und den Wasserstrahl
vorne innen am Bein wieder abwarts fihren

P Dasselbe am linken Bein wiederholen

P Nun Wasser auf kalt oder kiih/ stellen und beide Beine
erneut begielsen

P Noch einmal wiederholen und kalt beenden

P Zum Abschluss erst die rechte, dann die linke FuRsohle
abgielien

B> Wasser abstreifen und bewegen, bis es schén warm wird
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Kneipp ist eine eingetragene Marke der Kneipp-Werke Wirzburg

Kneipp-Muntermacher
— das kalte Armbad

So wird’s gemacht:

» Armbadewanne oder Waschbecken
mit kaltem Wasser fiillen (ca. 15 °C)

P Beide Arme bis zur Mitte des Ober-
arms eintauchen. Nach 30 Sekun-
den oder auch friher, falls es zu kalt
wird, Arme rausnehmen

P Wasser abstreifen und Arme
bewegen, bis sie warm werden
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Wissen. Kénnen. Weitergeben.

Das Kneippen ist immaterielles Kulturerbe
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