¥ Verein

Das Wechselarmbad Kneipp

aktiv & gesund

RuhrelV.

Vorteile
e Die GefaRe werden trai-
niert.

e Die Durchblutung wird
gefordert.

o Hilft bei Erschopfung

o Hilft bei leicht erhoh-
1. 2 GefiRe (Armbadewanne, tem Blutdruck
Waschbecken) mit Wasser fullen: Gegenanzeige
warm: 36 - 38 °C
kalt: bis max. 18 °C (so kalt wie
moglich)
2. Ablauf:
Arme bis zur Mitte der Oberarme

e Angina pectoris

e Organische Herzkrank-
heiten

o Gefallkrampfe

_ Geeignete Badezusatze fiir
eintauchen.

. das warme Wasser:
5 Minuten warmes Wasser
10 Sekunden kaltes Wasser
5 Minuten warmes Wasser

10 Sekunden kaltes Wasser

. Rosamarin
(Kreislaufstorungen)

« Thymian (Lunge)

3. Danach Bettruhe oder Erwar- «  Kamille (Haut)

mung durch Bewegung. e Heublumen, Fichte, Lat-
schenkiefer (Arthrose)
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