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Teil 7

Wassertreten — So trainiert man das
Immunsystem in nur einer Minute taglich

,Abhartung ist der beste Schutz, wie sie auch das beste Heilmittel ist." Das wusste bereits
Sebastian Kneipp und ist damit gerade in diesen Zeiten besonders aktuell. Denn taglich
melden Mediziner, wie wichtig gerade jetzt ein gut funktionierendes Immunsystem ist.

Die Kneippwasserheilkunde bietet uns unzahlige Moglichkeiten — gerade mit den Kaltreizen.
Aber auch hier sollten wir langsam anfangen zu trainieren und darauf achten, dass die FiiRe
vorher schon warm sind. Doch es lohnt sich, denn Erfahrungswerte zeigen, dass sich
Personen durch tagliches Wassertreten weniger anfallig fir die typischen
Erkdltungskrankheiten in der Winterzeit fahlten.

Wenig bekannt ist, dass gerade die Warmeregulation im Kérper dafiir verantwortlich ist,
dass nach einem Kaltreiz das Thermoregulationssystem des Korpers aktiviert wird und damit
alle Organfunktionen angeschoben werden. Das sorgt flr eine vermehrte Durchblutung. Da
das Blut bekanntlich Sauerstoff, Nahrstoffe, Hormone, Enzyme, Warme und vor allem die
Antikorper transportiert, aber auch alle Giftstoffe abtransportiert ist, ist verstandlich, dass
Kaltreize ein optimales Training fiir das Immunsystem sind: Zu Hause Wassertreten —und
das taglich ist also das Geheimnis!

Dafilr braucht man tbrigens keine eigene
Kneippanlage im Garten. Flir den Hausgebrauch
leistet auch ein Eimer, der mit kaltem Wasser
bis etwa eine Handbreit unter das Knie gefillt
ist.

Zusatzlich wirkt das Wassertreten entstauend
und kraftigend auf die Venen und férdert den
venosen Rickfluss. AuBerdem zeigt es Wirkung
bei Kopfschmerzen und kann Wetterfihligkeit
mildern. Vorsicht ist geboten bei
Harnwegsinfekten sowie Blasen- oder
Nierenkrankheiten.
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Kneipp-Expertin Ines Wurm-Fenkl zeigt
wie Wassertreten zu Hause funktioniert.



