Aufsteigendes Fussbad

Wie:

Physiologie:

Wirkung

Wann?

Beachten:

kontinuierlich ansteigende Temperatur, von unten aufsteigende Warme
ein Becken mit korperwarmem Wasser, ein Themoskrug mit heissem
Wasser, Schwimmthermometer

Kleinkinder kann man auf den Rand des Lavabos setzen
Anfangstemperatur 37° C — Endtemperatur 40° - 42°, ganz nach
personlichem Wohlbefinden

(bei Kindern allenfalls schon bei 39° C aufhoren)

Wassertemperatur mit Schwimmthermometer unbedingt iberwachen

erweitert die Gefasse
Verbessert die Durchblutung

regt Herz und Kreislauf an, ohne zu belasten!

aktiviert das Gefasssystem, fordert die Durchblutung

verbessert die Zellversorgung

entspannt, I16st Verkrampfungen

stimuliert Uber die Reflexzonen und Meridiane die inneren Organe
entgiftet: allenfalls basisches Badesalz als Zugabe

fordert den gesunden Schlaf

Bei beginnenden Erkaltungen

starkt das Immunsystem (regelmassig angewendet)
sanftes korperliches Training

Einschlafstorungen

gegen chronisch kalte Flusse

Bei Krampfadern und Venenleiden soll folgendes beachtet werden:
Anfangstemperatur immer bei 33° C

Endtemperatur von Woche zu Woche langsam ansteigend

1. Woche: Endtemperatur 37°C

2. Woche: 37.5°C
3. Woche: 38°C
4. Woche 38.5°C

Nach 4 Wochen kann die Endtemperatur weiter gesteigert werden,
ganz nach dem personlichen Wohlbefinden.

,Die Medizin bietet ein Kreislauftrainigsgerat, das jedem Heimtrainer Uberlegen ist
und eine Reihe weiterer Vorteile hat: Das Schiele Kreislaufgerat. Der... Kreislauf-
trainigseffekt ist eindrucksvoll und mit regelmassigem korperlichen Training
vergleichbar... Der vielleicht entscheidende Vorteil ... ist aber, dass die ansteigende
Warme die Fuss-Sohlen von unten trifft und so die Reflexzonen aktiviert.“ aus:
L,Herzensprobleme®, Rldiger Dahlke, Miinchen 1990
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