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Das ansteigende FuBbad: Ist eigentlich ein FuB- und Unterschenkelbad, welches der Erwdarmung dient, den Kreislauf
anregt und eine Schwitzkur einleiten kann.

Sie benétigen:

e Einen hohen Eimer, oder z.B. eine starre oder flexible Waschewanne oder dhnliches, denn Fiie und
Unterschenkel sollten bedeckt werden kdnnen. Das FuBbad wird im Sitzen durchgefiihrt, am einfachsten direkt
im Badezimmer.

e Wenn lhnen das Gefal} zu schwer ist, benutzen Sie ein Litermal 0.4. zum Schépfen.

e Uhr (Badezeit max. 10 Min.)

e Evtl. Badethermometer

e Teekessel / groRe Thermoskanne (1-1,5 I). Gefillt mit heiRem Wasser, um die Bade-Temperatur zu erhéhen

e Handtuch zum Abtrocknen

e Evtl. Badezusatz: z.B. Fichtennadelextrakt oder ein Hand voll Totes-Meer-Salz...

Wirkung: Warmes Wasser erweitert lhre BlutgefdRe. Das Blutfliet vermehrt vom Inneren des Korpers zur Haut,
welches den Kreislauf anregt. Sie flihlen sich erwdrmt und entspannt. Ihre Kérpertemperatur steigt etwas an, manchmal
beginnen Sie zu Schwitzen.

Wie Sie das Bad durchfiihren: Befiillen Sie Eimer oder Wanne zu 3/4 mit ca.33°C warmem Wasser, stellen beide
Unterschenkel hinein, und gieBen in Abstanden von 1-2 Minuten mit Achtsamkeit und Aufmerksamkeit wenig heiRes
Wasser nach. Die Temperatur darf nur langsam steigen, maximal bis 45°C. Beenden Sie das FuRbad nach 10 Minuten,
oder wenn es lhnen zu viel wird oder Ihnen der Schweil} ausbricht. Dann ruhen Sie noch mindestens 30 Minuten gut
zugedeckt im Bett. Bei niedrigem Blutdruck: FiiRe und Unterschenkel nach dem Bad kurz mit lauwarmem Wasser
abspilen. Gut abtrocknen. Nur ein ansteigendes Bad pro Tag anwenden (Reizwirkung).

Nicht anwenden bei starken Krampfadern und starkem Bluthochdruck und bei Venenthrombosen, oder offenen
Verletzungen. Im Zweifel fragen Sie bitte lhre Heilpraktiker/in oder Arzt/Arztin.

Anwendungsbeispiele
e  Erkaltungskrankheiten
e chronisch kalte FiiRe, schmerzende FiiRe, Gelenkbeschwerden, die gut auf Warme reagieren
® Frostelnde Menschen
® Blasenbeschwerden
e Atemwegserkrankungen
e Beginnende Kopfschmerzattacken
®  Evtl. Ischias Schmerzen

Gute Besserung fir Sie!
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