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Der Knieguss

Der kalte Knieguss

Sebastian Kneipp nannte den Knieguss einen ,besonderen Freund” der FiiRe, weil er die Durchblu-
tung bis in die Zehen hinein fordert und den gesamten Korper kraftigt und starkt. Auch Beschwer-
den durch Durchblutungsstérungen, ,schwere Fllse” z.B. bei Krampfadern, oder Schulstress bei
Lehrern und Schilern bekommen mit dieser Kneippschen Methode einen ernstzunehmenden Geg-
ner. Davon abgesehen ist der Knieguss eine Wohltat nach einem langen heilsen Tag, an dem man
viel stehen musste. Tun Sie lhren Venen etwas Gutes und helfen Sie Uberlasteten FulRen auf die
Springe. Am besten benutzen Sie ein Kneipp-GielRrohr (erhéltlich unter http://shop.kneippver-
lag.de/), notfalls geht auch ein Brausekopf oder gar ein Wasserhahn. Sie brauchen einen weichen
Wasserstrahl, keinen spritzigen. Das Wasser soll die Haut ummanteln, nicht Druck ausiben. Sie
nehmen kaltes Wasser, beginnen am rechten FulRriicken auRen und fihren den Wasserstrahl au-
Ren-hinten aufwarts bis eine Handbreit Gbers Knie, verweilen kurz (ca. 5 Sekunden) auf dieser Ho-
he. und lenken den Strahl vorne-innen am Unterschenkel herab wieder bis zum Ful3. Dasselbe am
linken Bein wiederholen. Wiederholen Sie das BegieRen des rechten und linken Beines. Zum Ab-
schluss erst die rechte, dann die linke FulRsohle abgielRen. Fir Wiedererwdrmung sorgen, also ent-
weder Socken anziehen, gehen, bewegen oder flr eine halbe Stunde ins Bett legen. Wichtig: Kaltes
Wasser nur auf warme Haut gieBen. Nicht geeignet fir Leute, die frieren, sowie bei Harnwegsinfek-
ten, Monatsregel, Hexenschuss.

Der Wechselknieguss

Der Wechselknieguss ist besonders bei standig kalten FliRen zu empfehlen. Aber: Bevor Sie anfan-
gen, missen die FulRe unbedingt warm sein. Auch die Zimmertemperatur in Ihrem Bad sollte ange-
nehm warm sein. Am besten benutzen Sie ein Kneipp-GieRrohr und stellen den Wasserstrahl auf
schéon warm. Sie beginnen, indem sie den warmen Wasserstrahl (36-38 Grad) zunéchst von oben
auf die AuRRenseite des rechten FulSes richten. Dann bewegen Sie den Strahl aulRen nach oben und
ziehen ihn an der Wade bis knapp Uber die Kniekehle hinauf. Ein paar Sekunden so halten, das Was-
ser soll wie ein Mantel die Wade heruntergleiten. Dann flihren Sie den Wasserstrahl innen wieder
herunter bis zur Ferse. Nun dasselbe am linken Bein. Jetzt kommt die kurze (so kalt wie mdglich —
ca. 8-18 Grad) Kaltanwendung in der gleichen Art an die Reihe, rechtes Bein wieder zuerst: Sie fan-
gen wieder an den Zehen aulien an, fahren mit dem Gieflsrohr aullen nach oben bis handbreit Uber
das Knie, verweilen nur kurz und gehen an der Innenseite des Unterschenkels zurtick zum Knéchel.
Am linken Bein wiederholen. Das Ganze noch mal warm, noch mal kurz kalt wiederholen —ganz am
Ende auch die FulRsohlen abgiefRen.

Wichtiger Hinweis: Kneipp-Anwendungen in jedem Fall nur nach Ricksprache mit dem Arzt anwen-

den.
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