SECHS GOLDENE REGELN FURS WASSERTRETEN

- nie mit kalten FiiBen ins Wasser steigen, Kérper ggf. vor-
her durch Bewegung erwarmen (sieche Ubungen unten)

- nie direkt nach den Mahlzeiten anwenden,
mindestens eine Stunde warten

- bei Nieren- und Blasenkrankheiten
ist Wassertreten nicht zu empfehlen

- Wassertreten und Armbad nicht
nacheinander anwenden

- wenn sich schmerzendes Kaltegefiihl
einstellt, Wasser verlassen

- FiiBe nur abstreifen, nicht abtrocknen,
anschlieBend durch Bewegung erwérmen

AUFWARMEN UND FIT HALTEN
MIT DEN ,,FUNF ESSLINGERN”

Die ,funf Esslinger” sind ein einfaches Bewegungsprogramm
fur jedermann, das Kraft und Beweglichkeit trainiert. Regel-
méaBig absolviert, konnen sie die kérperliche Fitness bis ins
hohe Alter erhalten. Alle Ubungen mit zwei Dritteln der maxi-
malen Muskelkraft ausfiihren und jeweils acht- bis zwolfmal
wiederholen (Ausnahme: Nr. 3). Nach einer kurzen Erholungs-
pause von zwei bis drei Minuten folgt eine zweite Runde.

V. ~ 1. Balance & Stabilitat
' Korpergewicht auf ein Bein verlagern,
\ dabei das andere vom Boden heben,

ca. 10 Sek. halten, Beinwechsel

< 2. Beweglichkeit
FiuBe hiftbreit, Oberkérper langsam seit-
\ warts beugen, Hand gleitet am Oberschenkel
entlang, ca. 8 Sek. halten, Seite wechseln
3. Schnelligkeit & Kraft
Aufrecht stehen, FiiBe schulterbreit,
164 x locker und gleichmaBig in die
L Knie fallen lassen
: 4. Kraft & Stabilitét: Beine, Rumpf
& \‘ Langsames Hinsetzen und Aufstehen

< wenn moglich ohne Armeinsatz, jeweils
;‘r/ ca. 4 Sek., Sitzhdhe ca. 45 cm

q\ 5. Kraft & Stabilitat: Arme, Rumpf
t\ & Zehenballen rutschfest aufstellen, schrag nach
/ Vr vorn in eine Stitzhaltung lehnen und Arme

jeweils ca. 4 Sek. lang beugen und strecken
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IV} STORCHENGAOIEI'.G DURCHS KUHLE NASS

OBERERLBACH

MUNTERMACHER MIT LANGZEITEFFEKT:
WASSERTRETEN IST SO EINFACH WIE GESUND

Kneippanlage

Obererlbach, Brunnengasse
" e - . 49°11' 07" N/10° 49' 41" E
Kneippen - was ist das eigentlich?

Das Wassertreten, auch Kneippen genannt, ist die
bekannteste Behandlungsmethode der Hydrotherapie
(altgriechisch: hydor = Wasser), die der oberbayerische
Pfarrer Sebastian Kneipp im 19. Jahrhundert entwickelt
hat. Als anerkanntes Naturheilverfahren nutzt die Hydro-
therapie die vom Wasser ausgehenden Reize (Tempe-
ratur, Wasserdruck etc.), um die Selbstheilungskrafte

des Kérpers anzuregen und zu starken. PN AL ol 7 e

Wofiir ist Wassertreten gut? e nlage Absberg {1 o @ Kn"elpp'anl?'ge E“‘je"‘ldorﬁ

Wassertreten regt den Kreislauf an, starkt die Durchblu- [l < T 9908 /10° 52" 33" E /~" " a - 49° 08’ 50" N/10° 55" 06" E

tung und kréftigt die Venen. Es aktiviert den Stoffwechsel = o~ = = : a y ) | A s ] ENDERNDORF

und férdert so die Entschlackung des Korpers. Die natir- | ‘ . ABSBERG 3 N . . (ot

lichen Abwehrkrafte werden stimuliert, das Nervensystem © - : & S e d Ny . y )

stabilisiert. Wassertreten beugt Krampfadern vor und — i . " Al ~  ALLMANNSDORF
wird traditionell bei der Behandlung von Migréne ein- it ' ¢

gesetzt. Je nach Tageszeit kann es als gesunder Munter-
macher oder naturliche Einschlafhilfe dienen.

Wassertreten: so einfach geht's
Die Fuf3e im Storchengang abwechselnd bei jedem Schritt

ganz aus dem Wasser ziehen. Nach 30 bis 60 Sekunden : i - Ny i - o T - ‘-G £
Becken verlassen, Wasser abstreifen und Beine in Bewe- \NGL. - Kneippanlage Ramsberg : andlesmilhle
gung trocknen. Gesamten Vorgang mehrmals wiederholen. f P A
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Danach Strimpfe anziehen und FiBe gut durchwérmen. ¥ Sy s
Armbad: beide Arme fiir 15 bis 30 Sekunden eintauchen,
dann Wasser abstreifen und bewegen.

y | ¥ X
aller Dinge ist Wasser; aus Wasser ist alles, und ins Wasser kehrt alles zurtick. Thales von Milet
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