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Wechselwarmer Schenkelguss

Die Verwendung von Wasser zu Heilzwecken gehort nachweislich zu den altesten Formen der Heilkunde.
Kneipp erkannte recht frih, dass man mit Bewegung und Wasser viel fir die Gesundheit tun kann. Wasser als
Vermittler natirlicher Lebensreize steigert die Leistungsfahigkeit, regt die Abwehrkrafte an und verbessert
das Kérperbewusstsein. Vorbeugend und therapeutisch wirken die Wasseranwendungen harmonisierend auf
das Nerven- und Hormonsystem sowie auch auf die Psyche. Wasseranwendungen nach Kneipp sind indivi-
duell und fein abstufbar. Sie kdnnen exakt auf die jeweilige Person und Situation abgestimmt werden.

Wenn Sie kaltes Wasser an lhrer Haut nicht gewdhnt sind, oder wenn Sie Bedenken haben, beginnen Sie |hr
Gesundheitstraining mit Wechselgtssen. Durch das warme Wasser wird der Kérper auf den nachfolgenden
Kaltguss vorbereitet, es fihlt sich prickelnd und angenehm an. Gewechselt wird zweimal und mit dem kalten
Guss geendet. Der wechselwarme Schenkelguss ist ein optimales Gefal3training und auch die ideale Einstiegs-
Anwendung fir Kinder.

Mude oder angelaufene Beine nach einem langen oder an einem heifen Tag? Eine schnelle Erfrischung hilft
Ihrem Kdrper, damit leichter fertig zu werden. Ihre Beinmuskeln werden locker, miide FiilRe wieder frisch; Sie
helfen allen Organen und besonders den Venenpumpen bei ihrer Arbeit und starken das Immunsystem. Diese
Anwendung, 6fters angewandt, wirkt auf den ganzen Kérper. Ziemlich sicher verkraften Ihre Beine kiinftig
heile AuRRentemperaturen und grofse Anstrengungen muhelos. Kleine Kinder mit ihren unverbrauchten
Sinnen empfinden wechselwarme Gusse oft als lustig.

So gewdhnen Sie |hr Baby daran: Fullen Sie eine Wanne so hoch mit warmem Wasser, dass es gerade
knocheltief firs Kind ist. Baden Sie mit, erst mal im Sitzen. Nach ein paar Minuten Dusche anstellen und
zuerst auf lhre eigenen Zehen und Beine, dann auf die des Kindes richten (wie bei den GroRen: rechtes Bein,
aulen, vorne bis zum Knie, innen wieder zehenwarts, dann beim linken Bein ebenso verfahren). Nun das-
selbe mit warmem Wasser wiederholen und zum Abschluss noch mal kalt. Fir Wiedererwdrmung sorgen.

So wird der wechselwarme Schenkelguss gemacht: Sie brauchen ein Kneipp-GieRrohr als Brause- oder
Duschaufsatz. Zunéachst stellen Sie die Temperatur auf angenehm warm. Sie beginnen am rechten Full auRen
und fuhren den Wasserstrahl aufwarts bis zur Hufte, verweilen kurz dort und fihren den Wasserstrahl vorne-
innen am Bein wieder abwarts. Dasselbe am linken Bein wiederholen. Nun Wasser auf kalt bzw. kihl stellen,
beide Beine erneut begiellen, noch zweimal wiederholen (also kalt beenden). Schon haben Sie eine Mini-
Wellnesskur zu Hause durchlaufen.

Zum Abschluss erst die rechte, dann die linke FulRsohle abgieRen. Fir Wiedererwdrmung sorgen, also
entweder Socken anziehen, gehen, bewegen oder fir eine halbe Stunde ins Bett legen. Auch vor dem
GefdRjogging ist es empfehlenswert warme FiRRe zu haben, entweder aktiv durch Bewegung oder passiv
durch Bettwarme. Die Anwendung kann dazu beitragen, dass vendse Storungen (z.B. Besenreiter oder
Krampfadern) in ihrer Entstehung gebremst werden.
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