¥ Verein

Trockenbiirsten Kneipp

aktiv & gesund

RuhrelV.

1. Nimm eine Burste mit
weichen Naturborsten.

2.  Immer in Richtung deines

Herzens streichen.
3. Arbeite mit leichten, geraden Strichen oder mit kleinen, kreisenden
Bewegungen.

4. Beginne mit dem rechten FuBriicken und rechter FulRsohle, auBen aufwarts
bis zum Rumpf . AnschlieRend an der Innenseite vom Ful bis zum Rumpf
blrsten.

5. Ingleicher Weise das linke Bein auRen und innen bursten.

6. Es geht weiter mit dem rechten Handri- .
. ) Vorteile
cken. AuBBen aufwarts bis zur Schulter.

Dann die Innenseite birsten. ° belebend

7. Nachfolgend in gleicher Weise den linken '®  regt den Hautstoffwechsel an

Arm birsten. e  durchblutungsférdernd

8.  Zum Schluss werden im Uhrzeigersinn e  blutdruckregulierend
Brust, Bauch, Riicken geblirstet.

9. Der Nacken wird entlang der Halsmusku-  Nicht geeignet bei

latur in Langsstrichen geblrstet.
g 8 ° Akne, entzlindliche Hautkrank-

10. Nach dem Trockenbirsten darf die Haut heiten, Hautver]etzungen

leicht gerdtet sein. Die Haut sollte durch _
. ) ) . e  Krampfadern (Beine aussparen)
das Birsten jedoch keine Kratzer zeigen.
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