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Abnehmen mit Wasser
Beim Abnehmen kommt es darauf an, dass man weniger Energie durch Nahrung zu sich nimmt, als man verbraucht. Nur so greift der Körper auf seine Reserven in Form von Fettpolstern zu und baut sie ab.
Was so simpel klingt, ist in der Praxis jedoch oft sehr schwierig. Unser Körper ist nämlich durch jahrtausendelange Nahrungsengpässe darauf getrimmt, sich so viel kalorienreiche Nahrung einzuverleiben, wie wir auftreiben können. Das biologische Ziel dabei ist der Aufbau möglichst großer Fettreserven, um die nächste Hungersnot gut zu überstehen.
Unsere heutigen übervollen Supermärkte und Kühlschränke konnte die Evolution dabei jedoch nicht voraussehen.
Daher ist es für die meisten übergewichtigen Menschen so schwierig, dauerhaft abzunehmen. Der eigene Körper wehrt sich nämlich dagegen, die kostbaren Fettspeicher aufzugeben.
Damit das Abnehmen trotzdem klappt, muss man es ihm erleichtern, weniger zu essen.
Außerdem muss der Stoffwechsel angeregt und der Energieverbrauch erhöht werden.
Bei all diesen Aufgaben kann Wasser sehr hilfreich sein.
Wasser zum Trinken hilft unter anderem dabei, weniger zu essen.
Schwimmen im Wasser verbraucht besonders viel Kalorien, ist gelenkschonend und wirkt besonders straffend auf den Körper.
Klassische Kneipp'sche Anwendungen wie Güsse und Wickel können den Stoffwechsel beleben und das Gewebe straffen.
Außerdem kann man das Abnehmvorhaben durch Sauna-Besuche unterstützen, bei denen kaltes Wasser als Tauchbad und Guss zum Einsatz kommen, und als Gegenpol zur heißen Sauna wirken.








Wasser trinken


Wassertrinken ist das wichtigste Standbein der Abnehmkur mit Wasser. Das Schöne beim Wasser ist die Tatsache, dass es keine Kalorien enthält. Man kann also viel Wasser trinken, ohne zusätzliche Kalorien zu sich zu nehmen.
So kann Wassertrinken Ihnen beim Abnehmen helfen:
 
	 
	Trinken Sie vor jeder Mahlzeit zwei Gläser Wasser.
	Trinken Sie immer ein Glas Wasser, wenn Sie zwischen den Mahlzeiten Heißhunger verspüren.



Und jetzt erfahren Sie, warum diese einfachen Maßnahmen beim Abnehmen helfen können.
Wassertrinken vor den Mahlzeiten
Wenn man vor den Mahlzeiten Wasser trinkt, wird man durch eine geringere Nahrungsmenge bei der Mahlzeit gesättigt, als es ohne Wasser der Fall wäre.
Das Wasser füllt schon vor dem Essen den Magen. Die sättigend wirkende Magendehnung beginnt bereits jetzt. Bis man sich satt fühlt, dauert es nämlich normalerweise 20 Minuten. Da die meisten Menschen relativ schnell essen, kann in diesen 20 Minuten eine Menge gegessen werden, bevor man anfängt, sich satt zu fühlen. Wenn man vorher Wasser trinkt, hat man erst weniger gegessen, wenn das Sättigungsgefühl einsetzt. Das Wasser verlässt den Magen zwar auch schnell wieder, aber bis dahin ist meistens schon satt genug durch das Essen. 
Das Wasser vor den Mahlzeiten hilft also dabei, zu den Mahlzeiten weniger zu essen und sich trotzdem satt zu fühlen.
Wassertrinken bei Heißhunger
Auch gegen den lästigen Heißhunger zwischen den Mahlzeiten und am Abend kann Wassertrinken helfen.
Der Heißhunger und Appetit auf Leckereien kann jeden Abnehmversuch torpedieren.
Häufig kommt es auch vor, dass Menschen Hunger und Durst verwechseln. Sie denken, dass sie hungrig seien, obwohl sie eigentlich durstig sind. Diese Verwechslung kann zu Übergewicht führen. Dagegen hilft, wenn man beim Aufkommen von Hunger erst einmal ein Glas Wasser trinkt. Wenn das Hungergefühl dann verschwindet, war es vermutlich Durst und das Problem wurde kalorienfrei gelöst. Auch gegen Schübe von Appetit oder Heißhunger kann Wassertrinken helfen. So kann Wasser dazu beitragen, Versuchungen besser zu widerstehen.
Am Anfang mag es ungewohnt sein, den Heißhunger mit Wasser zu bekämpfen. Doch wenn man sich daran gewöhnt hat, greift man automatisch zum Wasser, sobald Gelüste entstehen.
Dann wird man durch das Wasser auch befriedigt und aufgemuntert.
Schmackhaftes Wasser
Wasser ist ein sehr wohlschneckendes Getränk und kann eine belebende Labsal sein.
Viele Menschen sind es jedoch nicht gewohnt, Wasser zu trinken. In ihrer Erfahrung muss ein Getränk ein gewisses Aroma haben, um als wohlschmeckend erlebt zu werden. Die Folge ist bei manchen Menschen, dass sie Wasser nicht mögen.
Nach einer Zeit der Gewöhnung wird Wasser jedoch auch diesen Menschen schmecken.
Für die Übergangszeit kann man das Wasser auch ein wenig mit natürlichen Stoffen aromatisieren, damit man ein stärkeres Geschmackserlebnis hat.
Dazu eignet sich beispielsweise ein Spritzer Zitronensaft.
Oder man setzt das Wasser über Nacht mit ein paar Scheiben frischem Ingwer oder einigen Blättern Pfefferminze an.
Nach und Nach kann man die Aromatisierung verringern, bis man das Wasser auch pur gerne trinkt.
Auf keinen Fall sollte man das Wasser jedoch süßen, denn dann verhindert man die Abnehmwirkung durch das Wasser.
Welches Wasser soll man trinken?
Unter Wassertrinkern gibt es zwei Gruppen: diejenigen, die stilles Wasser trinken und diejenigen, die Wasser mit Kohlensäure bevorzugen.
Für das Abnehmen ist es von sekundärer Bedeutung, ob Sie stilles oder sprudeliges Wasser trinken; Hauptsache, Sie trinken überhaupt Wasser. Sie können also in erster Linie Ihren Vorlieben folgen.
Sprudelwasser hat jedoch den Nachteil, dass es den Magen belastet. Wenn man also beim Trinken von kohlensäurehaltigem Wasser den Eindruck hat, dass es einem nicht gut bekommt, sollte man es mal mit stillem Wasser probieren.
Beim stillen Wasser kann man sich zwischen gekauftem Wasser aus der Flasche oder Leitungswasser entscheiden.
In Mitteleuropa ist es vor allem eine Frage der Vorliebe, ob man Wasser lieber im Laden kauft und heim schleppt, oder ob man es bequem und preiswert aus dem Wasserhahn zapft. Leitungswasser unterliegt in Mitteleuropa sehr strengen Vorschriften und ist im Allgemeinen ein hochwertiges Getränk.
Nur wenn man Leitungen aus Blei hat oder bei unerkannten Störungen im Wasserwerk hat Leitungswasser eine minderwertige Qualität.
Normalerweise ist man mit Leitungswasser gut beraten und hat ein leckeres, schlank machendes Getränk immer bequem zur Hand.
Das gilt jedoch nicht für die meisten südlichen Länder, wo Leitungswasser entweder bakteriell belastet oder sehr stark gechlort ist.
Wasser als Gesundheitsfaktor
Wasser hilft nicht nur dabei, weniger zu essen, sondern hat auch ganz eigene gesundheitsfördernde Eigenschaften.
Da Wasser frei von weiteren Inhaltstoffen ist, kann es ungehindert Stoffwechselabfälle aufnehmen, die dann mitsamt dem Wasser ausgeschieden werden.
Auch die Fließeigenschaften des Blutes werden verbessert. Die Durchblutung des ganzen Körpers gelingt dadurch besser und alle Zellen können besser mit Nährstoffen versorgt werden.
Davon profitiert besonders das Gehirn, weil es besser ernährt wird. Man kann klarer denken und sich besser konzentrieren. Für die gute Ernährung bedankt sich das Gehirn, indem es Endorphine (Glückshormone) ausschüttet, wenn man genug Wasser trinkt. Wassertrinken macht also glücklich.
Wenn man kaltes Wasser trinkt, braucht der Körper Energie, um das Wasser auf Körpertemperatur zu bringen. Dadurch wird Wasser zu einem echten Fatburner. Der Kalorienverbrauch für diese Erwärmung ist jedoch gering. Für die Erwärmung von einem Liter kalten Wasser (17°C) auf Körpertemperatur werden etwa 20 kcal gebraucht.
Überlebenswichtiges Wasser
Der Mensch muss Wasser trinken, um zu leben.
Täglich braucht ein erwachsener Mensch 2 bis 3 Liter Wasser, um ausreichend mit Flüssigkeit versorgt zu sein.
Bei großer Hitze oder viel Sport kann der Flüssigkeitsbedarf auf 6 bis 10 Liter pro Tag ansteigen.
Die meisten Menschen trinken deutlich zu wenig und können dadurch im Laufe der Jahre aufgrund von chronischem Wassermangel an verschiedenen Gesundheitsstörungen erkranken.
Zu wenig Durst
Viele Menschen, die zu wenig trinken, haben kaum Durst und trinken daher weniger als 2 Liter am Tag.
Besonders mit zunehmendem Alter wird der Durst immer weniger.
Doch woran liegt es, dass Menschen zuwenig Durst für ihren Flüssigkeitsbedarf haben?
Vermutlich hat der verringerte Durst seine Wurzeln schon in der Zeit, als die Tiere vom Wasser aufs Land gingen, also schon viele Millionen Jahre vor der Gegenwart.
Die Tiere, die zuvor immer von Meerwasser umgeben gewesen waren, mussten Mechanismen entwickeln, in einer wasserfreien Umgebung zu leben. Im Innern konnten sie weiterhin voller Wasser bleiben, aber ihre Außenhülle musste sie möglichst vor starkem Flüssigkeitsverlust bewahren und vor allem mussten sie lernen, mit dem Durstgefühl zu leben und den Durst auszuhalten.
Daher sind Tiere und Menschen darauf trainiert, ihr Durstgefühl zu unterdrücken.
Wenn der Wassermangel nicht akut und absolut ist, kann der Mensch ja auch relativ lange damit leben.
Doch schadet dauerhafter Wassermangel der Gesundheit und kann eine Reihe von Krankheiten verursachen oder zumindest begünstigen.
Folgende Krankheiten werden besonders häufig durch Wassermangel mitverursacht:
 
	Kopfschmerzen
	Migräne
	Verstopfung
	Bluthochdruck
	Nierensteine
	Nierenentzündung
	Blasensteine
	Chronische Müdigkeit
	Sodbrennen
	Magengeschwüre
	Übergewicht
	Allergien
	Asthma
	Immunschwäche
	Arthrose
	Bandscheibenschäden
	Rheuma
	Gicht
	Autoimmunkrankheiten
	Hautkrankheiten
	Wechseljahrsbeschwerden
	Osteoporose

Viele dieser Krankheiten können geheilt oder zumindest gelindert werden, wenn man ausreichend Wasser trinkt. 
Bei akutem Wassermangel, beispielsweise an heißen Tagen oder bei Durchfall, kann es zu ausgeprägter Schwäche und geistiger Verwirrung kommen. Dann können einige Gläser Wasser oder eine Infusion wahre Wunder wirken.
Kurzfristig kann Wasser aufmunternd und belebend wirken, wenn man sich schlapp und erschöpft fühlt.
Vorteile von Wasser gegenüber anderen Getränken
Um den Wasserbedarf des Körpers zu stillen, sollte man möglichst viel Wasser trinken und weniger Erfrischungsgetränke und andere Flüssigkeiten.
Viele Getränke wirken harntreibend und verringern daher eher den Wassergehalt im Körper anstatt ihn zu erhöhen.
Dies trifft beispielsweise auf Kaffee, Schwarztee und zahlreiche Kräutertees zu.
Neuere Studien haben zwar ergeben, dass bei reichlichem Kaffee- oder Teekonsum ein Gewöhnungseffekt eintritt und die harntreibende Wirkung nachlässt. Dennoch sollte man seinen Flüssigkeitsbedarf nicht in erster Linie durch Kaffee oder Tee decken.
Stark zuckerhaltige Getränke verstärken den Durst und stillen ihn nicht und auch nicht den Flüssigkeitsbedarf des Körpers.
Den grössten Teil seines Flüssigkeitsbedarfs sollte man also mit Wasser stillen.
Wenn man salzarmes Wasser trinkt, also beispielsweise Leitungswasser, muss man auch auf eine ausreichende Salzzufuhr achten. Außer bei Hitze und viel Sport nimmt man aber normalerweise schon durch die Nahrung genügend Salz zu sich.
So trinkt man richtig
Den täglichen Wasserbedarf stillt man am besten über den Tag verteilt.
Zu große Wasserportionen auf einmal sind für den Körper nicht so gut zu verkraften, wie viele einzelne Gläser voll Wasser.
Am besten trinkt man morgens schon vor dem Frühstück zwei Gläser Wasser.
Dann jeweils in der Mitte zwischen den Mahlzeiten und vor den Mahlzeiten.
 




Schwimmen


Schwimmen ist eine besonders gut geeignete Sportart, um erfolgreich abzunehmen.
 
	Daher sollte man zum Abnehmen so oft wie möglich Schwimmen gehen.

Die gute Eignung des Schwimmens zum Abnehmen liegt an mehreren Vorteilen, die Schwimmen gegenüber anderen Sportarten hat.
Einerseits werden beim Schwimmen nahezu alle Körperteile gefordert und gestärkt.
Andererseits wird das eigene Körpergewicht durch den Auftrieb des Wassers stark verringert, sodass auch schwergewichtige Menschen und Menschen mit Gelenküberlastungen diesen Sport ausüben können.
Hinzu kommt die belebende Wirkung des kalten Wassers. Der Temperaturreiz härtet ab, stärkt das Immunsystem und kurbelt die Fettverbrennung an.
Außerdem wirkt der Wasserdruck komprimierend auf die Venen. Schwache Venen werden so bei ihrer Arbeit unterstützt und Probleme wie Krampfadern oder geschwollene Füße gelindert. Auch die Arbeit des Herzens wird durch die Komprimierung der Venen erleichtert.
Durch die Bewegung des ganzen Körpers werden reichlich Kalorien verbraucht, was Schwimmen zu einer sehr guten Sportart zur Gewichtsabnahme macht.
Soviel Kalorien werden beim Schwimmen verbraucht:
 
	Schwimmstil	Kalorienverbrauch pro Stunde (in Kcal)
	Langsames Brust-Schwimmen	400
	Mittelschnelles Brust-Schwimmen	700
	Schnelles Brust-Schwimmen	1000
	Langsames Kraulen	500
	Mittelschnelles Kraulen	700
	Schnelles Kraulen	1000
	Langsames Rückenschwimmen	250
	Mittelschnelles Rückenschwimmen	450
	Schnelles Rückenschwimmen	600

Beim Schwimmen gibt es verschiedene Schwimmstile.
Jeder der Schwimmstile hat unterschiedliche Vor- und Nachteile.
Brustschwimmen
Brustschwimmen ist für die meisten der erste Schwimmstil, den sie lernen. Daher ist Brustschwimmen vor allem bei Freizeit-Schwimmern besonders beliebt.
Brustschwimmen hat auch den Vorteil, dass man mit trockenem Gesicht und Haaren gemütlich seine Runden ziehen kann, was bei anderen Schwimmstilen nicht möglich ist.
Beim Brustschwimmen werden die Arme im Wasser gemeinsam nach vorne gestreckt und kreisförmig nach außen geführt, um den Vortrieb im Wasser zu erreichen. Anschliessend werden die Arme unter dem Körper wieder nach vorne geführt. Nach dem Armzug werden die Beine ganz ähnlich bewegt wie die Arme, ähnlich wie bei einem Frosch. Der Vortrieb beim Beinschlag erfolgt vorwiegend durch das Zusammenschlagen der Beine im gestreckten Zustand.
Deutlich schneller und sportlicher wird Brustschwimmen, wenn man beim Strecken der Arme das Gesicht ins Wasser taucht und unter Wasser durch die Nase ausatmet. Damit die Augen nicht brennen, empfiehlt sich dazu eine Schwimmbrille.
Mit untergetauchtem Gesicht kann man seinen Nacken gerader halten, was die Halswirbelsäule entlastet. Ohne diese Technik ist Brustschwimmen riskant bei Problemen im Bereich der Halswirbelsäule.
Auch die Beintechnik beim Brustschwimmen ist problematisch, wenn man Gelenkprobleme im Bereich von Hüfte oder Knien hat. Bei starken Gelenkschädigungen sollte man auf Brustschwimmen verzichten.
Sogar die Rückenwirbelsäule kann beim Brustschwimmen leiden, wenn man sich zu hektisch bewegt, beispielsweise beim Wenden. Es kann in seltenen Fällen zum Hexenschuss kommen.
Kraulschwimmen
Heutzutage gilt Kraulen nicht nur als die schnellste Art zu Schwimmen, sondern auch als besonders gelenkschonend.
Daher ist der Kraul-Stil im Schwimmsport der beliebteste Stil.
Beim Kraulen werden die Arme abwechselnd vorne ins Wasser eingetaucht, dann durch das Wasser gezogen und im Bereich der Hüfte wieder aus dem Wasser gehoben und in der Luft nach vorne geführt. Die Beine werden schnell auf und ab bewegt. Die Atmung findet durch leichte Seitwärtsdrehungen des Kopfes statt.
Die Halswirbel werden beim Kraulen entlastet, weil der Hals gestreckt bleiben kann, das gleich gilt für den Rücken. Auch die Beine werden nicht so gegrätscht wie beim Brustschwimmen.
Der Nachteil beim Kraulen ist, dass man das Gesicht ins Wasser tauchen muss und immer nasse Haare bekommt. Daher eignet sich Kraulen weniger gut, um in aller Ruhe Runden zu drehen.
Rückenschwimmen
Rückenschwimmen ist besonders schonend für die Wirbelsäule, daher wird Rückenschwimmen gerne von Orthopäden zur Stärkung des Rückens empfohlen.
Leider kann man beim Rückenschwimmen nicht in Schwimmrichtung schauen, daher kann man es nur schwer in vollen Schwimmbädern ausüben.
Mit Rückenschwimmen wird im Schwimmsport in erster Linie Kraulen auf dem Rücken gemeint.
Landläufig versteht man unter Rückenschwimmen jedoch oft eine brustschwimmen-ähnliche Bewegung, die auf dem Rücken durchgeführt wird. Diese Variante spritzt zwar nicht so wie die andere aber sie ist eine Belastung für Hüft- und Kniegelenke.
Aqua-Jogging
Aqua-Jogging ist kein Schwimmstil, sondern eine gelenkschonende Sportart, die im Wasser durchgeführt wird.
Aufrecht im Wasser schwebend werden dabei Laufbewegungen gemacht, wie beim Jogging.
Für genügend Auftrieb wird dabei meistens mithilfe von Leichtschaum-Schwimmhilfen gesorgt.
Aqua-Jogging belastet die Knie nicht mit dem Körpergewicht, anders als Jogging am Land.
Außerdem wirkt der Wasserdruck entlastend auf das Herz und lindert Venenbeschwerden wie Krampfadern.
Wassergymnastik
Bei Wassergymnastik werden Gymnastikübungen im Wasser durchgeführt.
Durch den Wasserauftrieb ist der Körper nicht so schwer, weswegen auch stark Übergewichtige Wassergymnastik durchführen können.
Der Wasserdruck stärkt Herz und Kreislauf.
Da die Bewegungen im Wasser anstrengender sind als an Land, ist Wassergymnastik auch ein gutes Training.
Winterschwimmen
Winterschwimmen ist Schwimmen oder Baden im Winterhalbjahr im ungeheizten Wasser, also bei Temperaturen zwischen 0°C und etwa 15°C.
Mit Winterschwimmen hat auch Sebastian Kneipp seine Laufbahn als Wasserbehandler begonnen.
Durch den starken Kältereiz wird das Immunsystem gestärkt und der Kreislauf extrem stark in Schwung gebracht.
Dadurch ist Winterschwimmen eine besonders intensive Form der Abhärtung.
Meistens wird Winterschwimmen im Herbst begonnen, um sich allmählich an das kälter werdende Wasser zu gewöhnen.
In der Frostphase wird entweder in fliessenden Gewässern geschwommen, weil diese nicht so schnell zufrieren, oder das Eis wird aufghackt, um anschliessend im darunter befindlichen Wasser zu baden.
In solch kaltem Wasser wird nur sehr kurz gebadet oder geschwommen, meistens nur wenige Sekunden. Besonders Abgehärtete bleiben auch minutenlang im Eiswasser.
Gesicht und Haare sollten bei extrem kalten Temperaturen nicht ins kalte Wasser getaucht werden, weil der Kältereiz sonst zu stark ist.
Am besten betreibt man Winterschwimmen in der Gruppe, denn es kann für den Kreislauf gefährlich sein, sich so starken Kältereizen auszusetzen.
Nach dem Bad im kalten Wasser muss man sich sofort warm anziehen, um eine Auskühlung zu verhindern.
Anschliessend erfolgt eine sehr intensive Wärmeanflutung, man spricht auch von einer überschiessenden Reaktion. Diese starke Reaktion ist ein Hochgenuss und sie führt zu der erwünschten positiven gesundheitlichen Reaktion des Körpers.
 




Sauna


Sauna ist eine gute Möglichkeit, den Stoffwechsel anzuregen und in einer angenehmen Umgebung mit Wasseranwendungen vertraut zu werden.
Ein Saunabesuch baut zwar nicht direkt Körperfett ab, aber er fördert das Wohlbefinden und ermöglicht durch die intensive Wärme anschließende Kältereize, die man sich sonst kaum zutrauen würde.
Nach einem heißen Saunagang ist es ein Hochgenuss ins kalte Tauchbad zu steigen oder sich mit Eis aus dem Eisbrunnen einzureiben. Auch Ganzkörpergüsse aus dem Schlauch und Fußbäder sind sehr angenehm im Rahmen eines Saunabesuches.
Für einen ausgiebigen Saunabesuch nimmt man sich am besten einen halben Tag Zeit, damit man in aller Ruhe drei Saunagänge durchführen kann.
Folgende Ausrüstungsgegenstände braucht man für einen gelungenen Saunabesuch:
 
	Ein großes Handtuch (Saunatuch), auf das man sich komplett drauflegen kann.
	Ein kleineres Handtuch zum Abtrocknen.
	Einen Bademantel für die Ruhephasen.
	Badeschlappen zum Umhergehen.
	Reichlich Wasser zum Trinken.
	Evtl. Obst zum Essen.
	Evtl. Lektüre zum Schmökern in den Ruhephasen.
	Evtl. Badeanzug, falls es auch einen textilpflichtigen Bereich mit Schwimmbecken gibt.

So funktioniert ein Saunagang:
 
	Duschen Sie gründlich.
	Trocknen Sie sich ab.
	Gehen Sie (textilfrei) in die Sauna und schließen Sie zügig die Tür.
	Legen Sie Ihr Saunatuch auf eine der Holzbänke und legen oder setzen Sie sich darauf. Oben ist es heißer als weiter unten, daher sind für Anfänger die unteren Bänke eher geeignet.
	Bleiben Sie 8-12 Minuten in der Sauna, oder so lange, wie Sie es gut aushalten. Die letzten Minuten können Sie sitzend auf einer der unteren Bänke verbringen.
	Falls ein Aufguss stattfindet, wird es dabei noch heißer und anstrengender.
	Gehen Sie ein paar Minuten auf und ab, sobald Sie die Sauna verlassen haben. Am besten gehen Sie dazu in die frische Luft.
	Anschließend folgt die Phase der Kalt-Anwendungen.
	Duschen Sie sich den Schweiß vom Körper, am besten mit kaltem Wasser.
	Dann können Sie ins kalte Tauchbad steigen.
	Auch Eisabreibungen am Eisbrunnen und kalte Güsse mit dem Wasserschlauch sind jetzt herrlich erfrischend.
	Wenn es bei der Sauna ein Schwimmbecken gibt, kann man auch eine Runde schwimmen gehen.
	Anschließend bietet sich ein wechselwarmes Fußbad an.
	Schließlich legt man sich für eine Weile auf eine Liege und entspannt, um Kraft für den nächsten Saunagang zu tanken.
	In dieser Zeit kann man auch reichlich Wasser trinken und eventuell etwas Obst essen. Auch frischgepresste Säfte sind wunderbar bei einem Saunabesuch.
	Bei einem ausgiebigen Saunabesuch wiederholt man alle Schritte noch ein oder zwei Mal.

Nach dem Saunabesuch fühlt man sich meistens herrlich entspannt und kann nachts sehr gut schlafen.
Die wechselnden Temperatur-Reize stärken die Abwehrkräfte, sodass man nicht so schnell krank wird. Allerdings sollte man nicht in die Sauna gehen, wenn man schon erkältet oder anderweitig krank ist. Die Belastung für den Kreislauf wäre sonst zu groß.
 




Kneipp hilft Abnehmen
Der Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 - 1897) war der Begründer der Wasser-Therapie, die auch heute noch mit guten Erfolgen durchgeführt wird.
Er begründete die legendäre Wasserkur mit zahlreichen verschiedenen Wasserbehandlungen und ist dadurch gleichsam zu einem Synonym für äusserliche Therapie mit Wasser geworden. 
Die Wasseranwendungen von Kneipp dienen zwar der gesamten Gesundheit, aber man kann viele der Anwendungen auch gezielt für das Abnehmen und für einen strafferen Körper einsetzen.
 
	Pfarrer Sebastian Kneipp in "Meine Wasserkur":
"Das Wasser, im besonderen unsere Wasserkur, heilt alle überhaupt heilbaren Krankheiten; denn ihre verschiedenen Wasseranwendungen zielen darauf ab, die Wurzeln der Krankheit auszuheben;..."




Wasserkur
Kneipps Wasserkur beinhaltet kalte und warme Wasseranwendungen.
Zuerst verwendete Sebastian Kneipp nur kaltes Wasser, doch nach und nach kam er zu der Erkenntnis, dass auch warmes Wasser und wechselwarme Reize gegen Gesundheitsbeschwerden helfen können.
Der Anfang von Kneipps Wassertherapie bestand in Bädern in der winterlichen, eiskalten Donau, mit denen er seine Tuberkulose auskurierte. Bäder in kalten Flüssen spielten bei seiner späteren Therapieform jedoch eine eher unwesentliche Rolle.
Sebastian Kneipp war nicht der erste, der Krankheiten mit Wasser behandelte, aber er machte die Wasserbehandlung einem großen Publikum bekannt. Er studierte die Schriften früherer Wassertherapeuten und entwickelte daraus im Laufe der Jahre sein Wasserkur-System.
Kneipps Wasserkur besteht aus folgenden Elementen:
 
	Vollbäder sind intensive Anwendungen für den ganzen Körper. Es gibt sie als kaltes Vollbad, warmes Vollbad und mit ansteigender Wärme zur Erzeugung von innerer Hitze.
	Teilbäder gibt es als Fußbad, Armbad, Sitzbad oder ähnliches. Mit Teilbädern können bestimmte Körperbereiche gezielt behandelt werden. Ein Fußbad kann aber beispielsweise auch gegen Kopfschmerzen helfen und ein Armbad gegen Kreislaufschwäche.
	Güsse bringen Kreislauf und Blutfluss in Gang und helfen dadurch bei Heilprozessen. Die zu behandelnden Körperteile werden gezielt begossen.
	Waschungen eignen sich für Kinder und schwache Menschen. Kalt ausgeführt fördern sie die Wärme und Stärke im Menschen. Nach den Waschnungen wird nicht abgetrocknet.
	Wickel werden angewandt, um Stauungen aufzulösen, beispielsweise Schwellungen oder Entzündungen.
	Wassertreten stärkt die Abwehrkräfte und belebt. Beim Wassertreten läuft man für mehrere Sekunden im kalten Wasser mit hohen Schritten, dem sogenannten Storchengang.
	Dampfbäder bringen feinste Wassertröpfchen in die Atemwege oder andere Körperteile. Dadurch können Heilungsprozesse einsetzen.

Verschiedene Heilkonzepte von Sebastian Kneipp
Sebastian Kneipp setzte nicht nur Wasser als Heilmittel ein, sondern auch Heilpflanzen und besondere Tipps zur Lebensweise.
Die Lebensweise, die Kneipp vorschlägt, ist aus heutiger Sicht sehr puritanisch.
Im Großen und Ganzen dürfte die von Kneipp empfohlene Lebensführung jedoch zur Gesundheit beitragen können, wenn man die krassesten Vorschläge der heutigen Zeit entsprechend anpasst.
Heilpflanzen
Heilkräuter stellen die zweite Säule von Kneipps Heilbehandlungen dar.
Er setzt vorwiegend einheimische Kräuter ein, aber auch die eher exotischen Aloe und Sandelholz.
Typische Kräuter aus Kneipps Hausapotheke sind:
 
	Angelika
	Anserine (Gänsefingerkraut)
	Baldrian
	Holunder
	Huflattich
	Johanniskraut
	Kamille
	Lungenkraut
	Raute (Weinraute)
	Salbei
	Schafgarbe
	Wacholderbeeren
	Wegwarte

Bewegungstherapie
Kneipp empfiehlt eine Reihe von gymnastischen Übungen zum Erhalt und zur Wiederherstellung der Gesundheit.
Es handelt sich um Übungen wie:
 
	Kopfdrehen
	Rumpfbeugen
	Rumpfdrehen
	Handübungen
	Armkreisen
	Beinschwingen
	Stab-Übungen

Außerdem empfiehlt Kneipp Spazierengehen, Barfusslaufen unter anderem in frischgefallenem Schnee.
Ernährungslehre
Ein wichter Aspekt der Kneippschen Gesundheitslehre ist eine gesunde Ernährung.
Dabei empfiehlt Kneipp vor allem das Maßhalten.
Zum Trinken rät Kneipp zum schlichtem Wasser.
Als Nahrungsmittel empfiehlt Kneipp vor allem Speisen, die heute auch im Rahmen der gesunden Vollwerternährung als gesund gelten.
Beim Fleischkonsum rät er zu geringen Mengen, Gemüse und Obst hingegen empfiehlt er als sehr gesund.
Insgesamt favorisiert Kneipp eher die schlichte und einfache Küche, wie etwa Kartoffeln und Kohl.
Von Kneipp gibt es sogar eine Reihe von Rezepten für Wildgemüse wie Brennesseln oder Brunnenkresse.
Von Süssigkeiten rät Kneipp vehement ab.
Ordnungstherapie
In seinem Buch "So sollt ihr leben" gibt Kneipp zahlreiche Ratschläge für eine gesunde Lebensführung.
Diese Ratschläge betreffen den Schlafrhythmus, die Kleidung, die Wohnverhältnisse und den Tagesablauf.
Diese Ratschläge sollte man vor dem Hintergrund der damaligen Zeit betrachten. Dann entdeckt man zahlreiche Ratschläge, die auch heutzutage noch sinnvoll sind, beispielsweise ein regelmässiger Lebensrhythmus.
Als allgemeine Empfehlung schreibt Kneipp:
 
	"Natürlichkeit und Einfachheit ist die Hauptsache. So ist es mit der Lebensweise und den Nahrungsmitteln. Alles Verkünstelte und alles Gift, das der Natur leider heutzutage so häufig beigebracht wird, ist ihr zuwider."


Die Kleidung sollte locker sitzen und die Schuhe weit genug sein, rät Kneipp.
Zum Schlafen empfiehlt er ein bequemes Bett, das nicht zu klein sein sollte.
Das Haus sollte trocken und gut gelüftet sein.
Ein wenig antiquiert erscheint es, dass Kneipp gegen die Bedeckung des Halses im Winter wettert, als sei ein Schal der Beginn aller Verweichlichung. Manch einer, der nur ungern einen Schal trägt, wird diese Haltung aber als erfreulich wahrnehmen.
Auch wendet sich Kneipp gegen Handschuhe. Allerdings erlaubt er sich bei besonders starker Winterkälte.
Die detaillierte Beschreibung der einzelnen Kleidungsschichten, die Kneipp für sinnvoll hält, entspricht dem damaligen Zeitgeist und ist auch so zu verstehen.
Für uns im 21. Jahrhundert ist es teilweise erstaunlich zu lesen, wie Kneipp die damaligen modernen, uns heutzutage sehr altmodisch erscheinenden, Sitten anprangert, und die althergebrachte Bekleidung des einfachen Volkes empfiehlt.
Wenn man den Empfehlungen von Kneipp folgt, wird man aber mit Sicherheit erfolgreich abnehmen und auch dauerhaft schlank bleiben.
Nachfolgend werden einige klassische Wasseranwendungen beschrieben, die besonders gut zum Abnehmen geeignet sind.
 




Wassertreten


Wassertreten ist eine einfache und fröhliche Möglichkeit, die Abwehrkräfte zu stärken und den Kreislauf in Schwung zu bringen.
Durch den aktivierten Kreislauf fällt es anschließend leichter Sport zu treiben oder sich anderweitig zu bewegen.
Zum Wassertreten braucht man nur ein kaltes Wasser, das etwa bis zur Hälfte der Waden reicht und schon kann der Spass beginnen.
Es gibt hier und da öffentliche Wassertretanlagen, die über ein mittelgroßes Becken mit kaltem Wasser und einer Stange zum Festhalten verfügen. Solche offiziellen Wassertretstellen sind besonders gut geeignet, um das Waasertreten kennenzulernen.
Man kann aber auch an vielen anderen Stellen wassertreten.
Geeignet ist beispielsweise die heimische Badewanne oder eine wassergefüllte Plastikwanne.
Auch ein kleiner Bach oder der flache Uferbereich eines Sees können fürs Wassertreten geeignet sein.
Wichtig ist nur, dass man eine Gelegenheit zum Festhalten hat, um beim Wassertreten nicht auszurutschen.
Storchengang
Und so funktioniert das Wassertreten im sogenannten Storchengang:
 
	Schuhe und Socken zieht man aus, die Hose wird bis über die Knie hochgekrempelt.
	Dann steigt man in das Wasser.
	Im Wasser schreitet man wie ein Storch.
	Dabei hebt man bei jedem Schritt den Fuß aus dem Wasser.
	Dieses Aus-dem-Wasser-heben ist wichtig, um einen wechselnden Reiz auf die Füße auszuüben.
	Damit man nicht ausrutscht, sollte man sich unbedingt gut festhalten.
	Auf diese Weise schreitet man zwischen 30 Sekunden und 2 Minuten im Wasser.
	Danach lässt man die Füße an der Luft trocknen, ohne sie abzutrocknen. Meistens geht dieses Trocknen innerhalb weniger Minuten.
	Anschliessend zieht man sich bei kalter Witterung warme Socken an. Bei warmem Wetter zieht man die Socken je nach Bedarf an.

Tautreten und Schneetreten


Außer direkt im Wasser zu treten, kann man auch auf taunassem Gras und in frisch gefallenem Schnee treten.
Beide Varianten haben eine ähnliche Wirkung wie das Wassertreten.
Beim Tautreten im Gras muss man darauf achten, dass sich im Gras keine scharfen Gegenstände befinden.
Auch bei Schnee muss man auf eventuelle Verletzungsgefahren achten und auch darauf, dass man nicht ausrutscht. Schneetreten stellt aufgrund der Kälte einen besonders intensiven Reiz dar.
Sowohl bei Tautreten als auch bei Schneetreten stolziert man 30 Sekunden bis 2 Minuten umher.
Danach lässt man die Füße trocknen und zieht sich anschliessend Socken an.
Nach dem Schneetreten sollte man unbedingt das warme Haus aufsuchen, damit sich die Füße wieder zügig aufwärmen können.
 




Güsse
Man kann Wasser als Guss anwenden, um die Gesundheit zu fördern und zur allgemeinen Belebung.
Bei einer Abnehmkur helfen Güsse, weil sie den Stoffwechsel anregen und so den Energieverbrauch ankurbeln. Außerdem wird das Gewebe besser durchblutet und dadurch gestrafft.
Sebastian Kneipp betrachtete die Guss-Anwendungen als die besten Wasseranwendungen von allen, wegen ihrer klaren und schnellen Wirkung.
Zu Kneipps Zeiten wurden Güsse mit der Giesskanne durchgeführt, heutzutage nimmt man meistens breite Wasserschläuche mit zwei Zentimeter Durchmesser. Im Zweifelsfall kann man auch vom heimischen Duschschlauch den Brauseaufsatz abschrauben, um Güsse durchführen zu können.
Es gibt folgende Arten von Güssen:
 
	Armguss
	Gesichtsguss
	Knieguss
	Schenkelguss
	Vollguss
	Duschung

Grundregeln
Für alle Gussanwendungen gelten einige Grundregeln, die man unbedingt beachten sollte.
 
	Kalte Anwendungen nur bei warmen Gliedmassen.
	Nur in warmen Räumen Güsse anwenden.
	Nach den Mahlzeiten mindestens eine halbe Stunde warten, bevor man Gussanwendungen durchführt.
	Das Wasser sollte sanft aus dem Schlauch fliessen und keinerlei Druck auf die Haut ausüben.
	Der Guss sollte ruhig und gleichmässig durchgeführt werden.
	Immer an den äusseren Körperteilen (z.B. Fußspitzen) beginnen und zur Körpermitte vorarbeiten.
	Von rechts nach links vorarbeiten, also erst das rechte Bein, dann das linke Bein.
	Gleichmässig atmen während der Guss-Anwendung.
	Muskeln entspannen während der Guss-Anwendung.

 




Armguss
Armgüsse sind relativ leichte Anwendungen.
Sie eignen sich für Anfänger und als Auftakt einer kurmässigen Serie von Wasseranwendungen.
Beim Armguss wird der ganze Arm begossen, beginnend mit den Fingern.
Nutzen
Der Armguss wirkt belebend und kreislaufstärkend.
Außerdem wirken Armgüsse durchblutungsfördernd.
Man kann Armgüsse gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Kälteempfindlichkeit
	Kalte Hände
	Niedriger Blutdruck
	Müdigkeit
	Nervosität

Achtung! Bei Herzstörungen und Krämpfen der Blutgefässe sollte man keine Armgüsse anwenden.
Durchführung
Der Armguss wird folgendermassen durchgeführt:
 
	Beim Armguss muss man den Oberkörper entkleiden.
	Für den Armguss beugt man sich am besten über eine kleine Wanne oder die Badewanne.
	Zum Giessen kann man eine Giesskanne, einen speziellen Schlauch oder einen Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwenden.
	Das Giessen beginnt am rechten Handrücken.
	Langsam giesst man außen am Arm entlang bis zur Schulter.
	Dort verweilt man, leicht mit dem Wasserstrahl kreisend, bis zu 10 Sekunden.
	Anschliessend bewegt man den Giessstrahl auf der Innenseite des Armes wieder nach unten.
	Als nächstes wird der linke Arm auf die gleiche Weise begossen, auch wieder von Außen nach Innen.

Den Armguss kann man zweimal wiederholen.
Nach dem Armguss trocknet man die Arme nicht ab, sondern streift das Wasser ab und lässt die Arme bei leichter Bewegung trocknen.
Einen vereinfachten Armguss kann man auch am Waschbecken unter dem Wasserhahn oder unterwegs an einem Brunnen durchführen.
 




Gesichtsguss
Gesichtsgüsse sind sehr leichte Anwendungen, die sich für die regelmässige Anwendung auch bei Anfängern eignen.
Man kann mehrmals täglich einen Gesichtsguss anwenden.
Nutzen
Ein Gesichtsguss wirkt erfrischend und belebend und gilt zu Recht als Schönheitsmittel.
Manchmal wird der Gesichtsguss auch Schönheitsguss genannt.
Außerdem wirken Gesichtsgüsse durchblutungsfördernd.
Man kann Gesichtsgüsse gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Abgeschlagenheit
	Müdigkeit
	Konzentrationsschwäche
	Kopfschmerzen
	Hitzewallungen
	Gesichtsfalten
	Fahle Gesichtshaut

Achtung! Bei Entzündungen der Gesichtsnerven und Augenproblemen sollte man keine Gesichtsgüsse anwenden.
Durchführung
Der Gesichtsguss wird folgendermassen durchgeführt:
 
	Beim Gesichtsguss legt man sich ein Handtuch um den Hals.
	Für den Gesichtsguss beugt man sich über die Badewanne.
	Zum Giessen kann man eine Giesskanne, einen speziellen Schlauch oder einen Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwenden.
	Das Giessen beginnt an der rechten Schläfe.
	Langsam umkreist man das Gesicht bis zur linken Schläfe.
	Anschliessend bewegt man den Wasserstrahl mehrmals über die Stirn.
	Dann giesst man langsam auf und ab in Längsrichtung über das Gesicht.
	Am Schluss umkreist man das gesamte Gesicht mit dem Wasserstrahl.
	Dann trocknet man das Gesicht ab.

Man auch mehrere Gesichtsgüsse am Tag durchführen.
 




Knieguss
Bei einem Knieguss werden Füße, Unterschenkel und ein Teil der Oberschenkel mit kaltem Wasser begossen. Man könnte ihn auch als Beinguss bezeichnen.
Besonders gut wirkt der Knieguss in Verbindung mit einem Oberguss.
Nutzen
Der Knieguss dient zur Ableitung des Blutes in die Füße.
Dadurch werden Stauungen im Leib und im Kopf aufgelöst und deren Folgeprobleme gelindert.
Kniegüsse wirken abhärtend und kreislaufstärkend.
Man kann Kniegüsse gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Abwehrschwäche
	Kälteempfindlichkeit
	Kalte Füße
	Krampfadern
	Kopfschmerzen
	Hitzewallungen

Achtung! Bei Nieren- und Blasenerkrankungen sollte man keine Kniegüsse anwenden.
Durchführung
Der Knieguss wird folgendermassen durchgeführt:
 
	Der Oberkörper und der Unterleib können beim Knieguss bekleidet bleiben.
	Für den Knieguss setzt man sich am besten auf einen Stuhl oder Hocker.
	Die Füße stellt man in eine kleine Wanne oder in die Badewanne, auf deren Rand man hockt.
	Zum Giessen kann man eine Giesskanne, einen speziellen Schlauch oder einen Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwenden.
	Das Giessen beginnt am rechten Fuß außen.
	Langsam giesst man an der Wade hoch bis zur Kniekehle.
	Im Bereich der Kniekehle verweilt man kreisend bis zu 10 Sekunden.
	Anschliessend bewegt man den Giessstrahl innen am Unterschenkel wieder nach unten.
	Als nächstes wird das linke Bein auf die gleiche Weise begossen, auch wieder von Außen nach Innen.
	Am Schluss begiesst man die Fußsohlen.

Bei den ersten Kniegüssen führt man diese Prozedur nur einmal durch, wenn man sich daran gewöhnt hat, kann man auch mehrere Kniegüsse hintereinander durchführen.
Nach dem Guss trocknet man die Beine nicht ab, sondern streift das Wasser ab und lässt die Beine bei leichter Bewegung trocknen.
 




Schenkelguss
Schenkelgüsse sind eine Erweiterung des Kniegusses bis hoch zum Gesäß, sowohl von der Anwendung her betrachtet als auch von der Wirkung her.
Da ein Schenkelguss einen intensiven Reiz darstellt, sollte man vor der Anwendung einen Arzt zu Rate ziehen.
Nutzen
Der Schenkelguss wirkt abhärtend und kreislaufstärkend.
Durch die verbesserte Durchblutung kann der Schenkelguss auch gegen Cellulite helfen.
Außerdem wirken Schenkelgüsse belebend und leiten Stauungen aus dem Leib und Kopf ab.
Man kann Schenkelgüsse gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Abwehrschwäche
	Kälteempfindlichkeit
	Kalte Füße
	Krampfadern
	Kopfschmerzen
	Hitzewallungen
	Cellulite

Achtung! Bei Blasen-, Nieren und Unterleibs-Erkrankungen sollte man keine Schenkelgüsse anwenden.
Durchführung
Der Schenkelguss wird folgendermassen durchgeführt:
 
	Beim Schenkelguss muss man sich vollständig entkleiden.
	Für den Schenkelguss stellt man sich in eine kleine Wanne oder in die Badewanne.
	Zum Giessen kann man eine Giesskanne, einen speziellen Schlauch oder einen Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwenden.
	Das Giessen beginnt am rechten äusseren Fußrand.
	Langsam giesst man außen am Bein entlang bis hinauf zum Gesäss.
	Im Bereich des Gesässes kreist man mit dem Giessstrahl für 5-10 Sekunden.
	Anschliessend bewegt man den Giessstrahl an der Innenseite des Beines wieder nach unten.
	Als nächstes wird das linke Bein auf die gleiche Weise begossen, auch wieder von Außen nach Innen.
	Danach begiesst man die Vorderseite des Beines, beginnend rechts-außen.
	Man giesst am Schienbein entlang bis zur Leiste, wo man kurz verweilt und dann wieder hinab.
	Die Begiessung der Vorderseite wiederholt man am linken Bein.
	Am Schluss begiesst man die Fußsohlen.

Bevor man sich erstmals an den Schenkelguss wagt, sollte man zuerst einige Kniegüsse durchführen. Erst wenn man sich an die Kniegüsse gewöhnt hat, kann man zum intensiveren Schenkelguss übergehen.
Bei den ersten Schenkelgüssen führt man die Prozedur nur einmal durch, wenn man sich daran gewöhnt hat, kann man auch mehrere Schenkelgüsse hintereinander durchführen.
Nach dem Guss trocknet man die Beine nicht ab, sondern streift das Wasser ab und lässt die Beine bei leichter Bewegung trocknen.
 




Vollguss
Vollgüsse sind die intensivsten aller Kneipp-Güsse, weil der ganze Körper begossen wird.
Normalerweise sollte der Vollguss nur in einer richtigen Kneipp-Kur vom Fachmann durchgeführt werden. Aber als erfahrener und abgehärteter Laie kann man es auch selbst versuchen, beziehungsweise sich von einem Helfer dabei helfen lassen.
Da ein Vollguss einen intensiven Reiz darstellt, sollte man vor der Anwendung einen Arzt zu Rate ziehen.
Nutzen
Der Vollguss wirkt abhärtend und kreislaufstärkend.
Außerdem regen Vollgüsse den Stoffwechsel an.
Man kann Vollgüsse gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Abwehrschwäche
	Kälteempfindlichkeit
	Übergewicht
	Kopfschmerzen
	Hitzewallungen

Achtung! Bei fortgeschrittener Arteriosklerose und Herzerkrankungen sollte man keine Vollgüsse anwenden.
Durchführung
Der Vollguss wird folgendermassen durchgeführt:
Für den Vollguss braucht man normalerweise einen Helfer, weil die Begiessung der Rückseite eine wichtige Rolle spielt.
 
	Beim Vollguss muss man vollständig entkleiden.
	Für den Vollguss stellt oder setzt man sich in eine geeignete Wanne.
	Zum Giessen kann man eine Giesskanne, einen speziellen Schlauch oder einen Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwenden.
	Das Giessen beginnt an der Außenseite des rechten Fußes.
	Langsam giesst man am Bein entlang, über das Gesäss und auf der Innenseite des Beines wieder nach unten.
	Dann giesst man außen am linken Bein entlang bis zum Gesäss.
	Hier verharrt man kurz, um das Herz und den Rücken mit der befeuchteten Hand zu benetzen.
	Vom linken Gesäss wird der Wasserstrahl nun zum rechten Arm hin bewegt.
	Dort geht es außen entlang bis zur Schulter.
	Über die rechte Schulter lässt man das Wasser gleichmässig über die rechte Körperhälfte laufen und zwar so, dass der Rücken mehr Wasser abbekommt als die Vorderseite.
	Anschliessend führt man den Giessstrahl am Rücken abwärts bis zum Gesäss und von dort aus zum linken Arm.
	Am linken Arm giesst man außen nach oben bis zur linken Schulter.
	Über die linke Schulter lässt man das Wasser gleichmässig über die linke Körperhälfte laufen und zwar so, dass der Rücken mehr Wasser abbekommt als die Vorderseite.
	Über den Nacken wechselt man mehrmals hin und her.
	Schliesslich giesst man links am Rücken entlang und dann an der Innenseite des linken Beines bis zum linken Fuß.
	Dann kommt der Guss auf der Vorderseite dran.
	Der Vorderseiten-Guss beginnt am rechten Arm außen bis zur Schulter.
	Über die rechte Schulter lässt man das Wasser gleichmässig über die rechte Körperhälfte laufen und zwar so, dass die Vorderseite mehr Wasser abbekommt als der Rücken.
	An der Vorderseite des Rumpfes giesst man nach unten bis zu den Oberschenkeln.
	Über die Mitte der Oberschenkel giesst man quer rüber bis man beim linken Arm ankommt.
	Am linken Arm entlang giesst man außen entlang bis zur Schulter.
	Über die linke Schulter lässt man das Wasser gleichmässig über die linke Körperhälfte laufen und zwar so, dass die Vorderseite mehr Wasser abbekommt als der Rücken.
	Über dem Brustbein giest man mehrmals von einer Seite zur anderen.
	Zum Schluss giesst man auf der linken Körperseite nach unten.

Der Vollguss ist nur etwas für abgehärtete Kneipp-Enthusiasten. Bevor man sich an den Vollguss wagt, sollte man sich erst einmal mit leichteren Güssen eingewöhnen.
Bei den ersten Vollgüssen führt man diese Prozedur nur einmal durch, wenn man sich daran gewöhnt hat, kann man auch mehrere Vollgüsse hintereinander durchführen.
Nach dem Guss trocknet man sich nicht ab, sondern streift das Wasser ab, zieht sich zügig an und lässt den Körper bei leichter Bewegung trocknen.
 




Duschung
Duschungen sind uns heutzutage wohlbekannt, sehr viel bekannter als den Menschen zu Kneipps Zeiten.
Mit Duschung als Wasser-Anwendung ist jedoch eine Wechseldusche oder eine kalte Abduschung gemeint.
Duschungen wurden früher mit dem Brauseaufsatz von Giesskannen durchgeführt, heutzutage nimmt man einfach die normale Duschbrause, die sich in nahezu jedem Haushalt als Teil des Badezimmers findet.
Wechselduschen
Wechselduschen sind der optimale Einstieg in die weite Welt der Wasseranwendungen.
Durch das warme Wasser sind sie ziemlich mild und sie nehmen allmählich die Angst vor kaltem Wasser.
Wechselduschen wirken auf sanfte Weise abhärtend und kreislaufstärkend.
Man kann Wechselduschen gegen folgende Gesundheitsbeschwerden anwenden:
 
	Abwehrschwäche
	Kälteempfindlichkeit
	Niedrigen Blutdruck

Achtung! Bei Krampfadern sollte man keine Duschungen anwenden.
Zum Wechselduschen duscht man zunächst einige Minuten warm, dann wechselt man für ein paar Sekunden zu kaltem Wasser.
Dann folgen wieder einige warme Minuten und dann wieder kaltes Wasser.
Den Abschluss der Wechseldusche bildet eine kurze kalte Abduschung.
Kalte Abduschung
Nach warmen Anwendungen, wie beispielsweise Bädern oder Sauna, sollte man eine kurze Kaltanwendung durchführen.
Dadurch wird die schwächende Wirkung der warmen Anwendung gelindert.
Außerdem können sich die geöffneten Poren der Haut wieder schliessen, wodurch Frösteln, trockene Haut und Infektanfälligkeit verhindert werden.
Eine kalte Abduschung nach einem warmen Bad wird einfach mit kaltem oder kühlem Wasser durchgeführt.
Sie dauert nur wenige Sekunden, gerade so lange, bis alle betroffenen Körperteile abgeduscht wurden.
 




Wickel
Mit feuchten Wickeln um den Leib kann man unter anderem den Stoffwechsel anregen und die Verdauungstätigkeit stärken, sodass sie beim Abnehmen helfen können.
Kalte Umschläge leiten überschüssige Körperwärme ab und verhindern dadurch unter anderem auch Schwellungen nach stumpfen Verletzungen oder bei aktuen Entzündungen. Warme Umschläge führen dem Körper Wärme zu und helfen dadurch bei der Muskelentspannung. Das kann beispielsweise bei krampfartigen Verdauungsbeschwerden sehr hilfreich sein.
 
	Wickel-Zubehör
	Kalte Umschläge
	Warme Umschläge

Einzelne Wickel mit Anleitung
 
	Kurzer Wickel
	Lendenwickel

Wickel-Grundregeln
Bei der Behandlung mit Wickeln und Umschlägen gibt es einige Grundregeln zu beachten, damit die Wickel (Umschläge, Auflagen, Packungen) nützen und nicht schaden.
 
	Bei ernsthaften Krankheiten sollte unbedingt der Arzt zu Rate gezogen werden, ob der geplante Umschlag zur Behandlung geeignet ist.
	Umschläge nur in ausreichend warmen und zugluftfreien Räumen durchführen.
	Umschläge im vorgewärmten Bett durchführen.
	Nach dem Essen mindestens eine halbe Stunde warten, bis man eine Umschlag-Anwendung vornimmt.
	Kleine Umschläge können Erwachsene auch selbst anlegen, für grössere Umschläge (z.B. Kurzwickel) braucht man einen Helfer.
	Bei Schwerkranken sollte ein Helfer während und nach der Umschlag-Behandlung im Raum bleiben.
	Kalte Umschläge nur auf warmen Körperteilen.
	Umschläge in Ruhe, aber zügig anlegen.
	Die korrekte Durchführung eines Umschlages ist wichtig, damit er seine Wirkung richtig entfalten kann. Für jede Art von Umschlag gibt es unterschiedliche Dinge zu beachten (siehe bei den einzelnen Beschreibungen).
	Während der Umschlag einwirkt, bleibt man zugedeckt im Bett liegen.
	Nach der Umschlag-Anwendung bleibt man noch 30 Minuten bis 1 Stunde im Bett liegen.
	Keine Ganzwaschung oder Halbbad nach einem Umschlag.

 




Wickel-Zubehör
Wenn man sich und seine Familie regelmässig mit Umschlägen und Wickeln behandeln will, lohnt es sich, eine spezielle Tuch-Ausstattung extra für Wickel anzuschaffen.
Solche Wickel-Ausstattungen bekommt man im Sanitäts-Fachgeschäft und Apotheken als Wickel-Fertigset oder auch bei Kneipp-Vereinen oder speziellen Shops.
Für den gelegentlichen Einsatz von Wickeln reichen aber auch Küchen-Handtücher, Taschentücher, Moltontücher, Wollschals und ähnliches.
Wickel bestehen immer aus drei Teilen, dem nassen Innentuch, dem Zwischentuch und dem Außentuch. Außerdem braucht man eventuelle eine wasserfeste Unterlage.
Die Grösse der Tücher richtet sich nach dem Körperteil, das umwickelt werden soll.
Die drei Tücher werden bei einem Wickel rund um ein Körperteil direkt an Ort und Stelle auf der Unterlage ausgebreitet, unten das Außentuch, dann das Zwischentuch und dann das Innentuch. Dann wird das zu wickelnde Körperteil auf die Tücher gelegt und schrittweise umwickelt.
Bei einer Auflage, die nicht um das ganze Körperteil gewickelt werden soll, legt man sich die Tücher bereit, um sie nach und nach aufzulegen.
Innentuch
Das Innentuch ist das Tuch, das Kontakt zur Haut haben wird.
Es sollte aus Leinen oder Baumwolle bestehen.
Man kann ein spezielles Wickel-Tuch verwenden oder ein Küchenhandtuch oder Taschentuch.
Das Innentuch ist dasjenige Tuch, das feucht gemacht wird.
Damit es möglichst viel Feuchtigkeit binden kann, wird das Tuch meistens mehrfach gefaltet, damit es dicker ist.
Man taucht es in kaltes, warmes oder heißes Wasser oder in einen dafür vorgesehenen Kräutertee. Dann wird es gründlich ausgewrungen, damit es nicht klatschnass ist.
Oder man bestreicht das Tuch mit der gewünschten Auflage, z.B. Quark, gekochte Kartoffeln,...
Zwischentuch
Das Zwischentuch wurde erst nach Kneipps Wirken eingeführt, weil es sich im Laufe der Zeit herausgestellt hat, dass ein Zwischentuch praktische Vorteile hat.
Für ein Zwischentuch ist ein dickes Baumwolltuch geeignet, beispielsweise ein Moltontuch.
Es dient einerseits dazu, das Außentuch vor Verschmutzung durch das Innentuch schützen.
Beim Einsatz von Wolle als Außentuch dient das Zwischentuch dazu, die Haut vor dem Kratzen des Wolltuchs zu schützen.
Das Zwischentuch sollte dazu ein paar Zentimeter grösser sein als das Außentuch. Dadurch schaut das Zwischentuch am Schluss etwas aus dem Gesamtwickel heraus. Das Wolltuch kommt dann nicht in Kontakt mit der Haut.
Wenn man hingegen ein Frottee-Handtuch oder etwas ähnliches als Außentuch verwendet, das nicht kratzt, dann braucht man das Zwischentuch vorwiegend, damit die Feuchtigkeit vom Innentuch nicht auch das Außentuch völlig durchweicht. In diesem Fall kann das Zwischentuch kleiner sein als das Außentuch, es sollte aber möglichst dick sein.
Außentuch
Traditionell besteht das Außentuch aus Wolle oder Flanell, heutzutage nimmt man bei gelegentlichen Wickel-Anwendungen häufig Handtücher aus Frottee.
Das Außentuch dient in erster Linie dazu, die Temperatur des Wickels zu halten.
Daher muss das Außentuch auch dick sein.
Außer der isolierenden Temeraturwirkung soll das Außentuch die Feuchtigkeit des Wickels innen halten.
Bei naturbelassener, dicker Wolle gelingt der Feuchtigkeitsschutz meistens recht gut.
Bei der Verwendung von Frottee oder dünneren Wolltüchern kann die Feuchtigkeit jedoch hin und wieder durch das Außentuch hindurchdringen. Daher braucht man dann eine Unterlage, um das Bett zu schützen.
Unterlage
Wenn man als Außentuch Frottee, Flanell oder dünne Wolle verwendet, sollte man sicherheitshalber eine wasserfeste Unterlage auf dem Bett verwenden, um Matratze und Laken vor Feuchtigkeit zu schützen.
Diese Unterlage kann aus Gummi bestehen oder auch ein dickes Woll- oder Frottee-Tuch sein.
 




Kalte Wickel
Kalte oder kühle Wickel und Umschläge können unterschiedliche Wirkungen haben, je nachdem was man damit behandelt, wie feucht der Wickel ist und wie lange man ihn einwirken lässt.
Hitze ableiten
Kalte Wickel leiten zunächst überschüssige Hitze aus den behandelten Körperteilen aus.
Der bekannteste kalte Wickel mit dieser Aufgabe ist der Wadenwickel, der Fieber lindert.
Auch akute Entzündungen können durch kalte Wickel gelindert werden.
Solche Wickel sollten relativ feucht und möglichst kalt angelegt werden.
Nach etwa 15 Minuten werden sie entfernt oder gewechselt.
Durchblutung und Schwellungen verringern
Die Durchblutung wird bei einem kalten Wickel durch den Kältereiz zunächst verringert, was man sich bei stumpfen Verletzungen des Bewegungsapparates wie Verstauchungen zu Nutze macht.
Rechtzeitig angewendete kalte Wickel, können die Schwellung nach einer solchen Verletzung deutlich verringern.
Auch Blutergüsse, also blaue Flecken, können in ihrer Ausbreitung eingeschränkt werden.
Durch die Verringerung von Schwellungen und Einblutungen ins Gewebe können Schmerzen und die Bewegungseinschränkung verringert werden.
Auch solche Wickel sollten relativ feucht und möglichst kalt angelegt werden.
Nach etwa 15 Minuten werden sie entfernt oder gewechselt.
Um die Kältewirkung bei Verletzungen zu verstärken, kann man auch Eiskompressen anwenden. Entweder nimmt man dazu gefrorene Gelkompressen, oder man zerkleinert Eiswürfel und füllt sie in eine Plastiktüte, die man auf die verletzte Stelle legt.
Durchblutung fördern durch reaktive Wärme
Nach einem kalten Wickel kann es zu einer reaktiven Steigerung der Durchblutung und der Körperwärme kommen, was gegen Kopfschmerzen oder Krämpfe der Blutgefässe helfen kann.
Solche kalten Wickel wringt man stärker aus, damit sie nur leicht feucht sind.
Man lässt sie auch länger einwirken, und zwar bis man eine deutliche Erwärmung spürt.
Das kann zwischen 45 und 90 Minuten dauern.
Schweißtreibende Wirkung
Obwohl es paradox klingt, kann man mit kalten Wickeln auch Schweißausbrüche bewirken.
Diese Schweißausbrüche hängen mit der reaktiven Durchblutungsförderung der kalten Wickel zusammen, die durch die Wärmewirkung zu Schweißausbrüchen führen können.
Die schweißtreibende Wirkung kalter Wickel macht man sich zu Nutze, um den Stoffwechsel anzuregen.
Dadurch kann man Übergewicht behandeln und die Entgiftung nach langen Krankheiten fördern.
Ein kalter Wickel mit dem Ziel eines Schweißausbruches ist normalerweiser relativ großflächig.
Er wird gut ausgewrungen und man verweilt sehr gut zugedeckt im Bett.
Der Wickel bleibt angelegt, bis es zum Schweißausbruch kommt, was schon nach einer halben Stunde geschehen kann, aber auch bis zu 2 Stunden dauern kann.
Anschliessend lässt man den Wickel noch 30 Minuten angelegt.
Heiße Getränke können die Wirkung eines schweißtreibenden Wickels verstärken.
Übersicht der kalten Wickel
Hier eine Übersicht der wichtigsten Informationen zur Anwendung von kalten Wickeln.
 
	Wirkung
	Temperatur
	Feuchtegrad
	Dauer
	Anwendungsgebiete

	 Hitze ableiten  	 Kalt 
(< 18°C)  	 Feucht  	 10 - 15 Min.  	 Fieber, Entzündungen  
	 Durchblutung verringern  	 Kalt 
(< 18°C), Eis  	 Feucht  	 10 - 15 Min., wiederholen  	 Verstauchung, Zerrung, Quetschung, Prellung  
	 Durchblutung fördern  	 Kühl 
(< 24°C)  	 Ausgewrungen  	 45 - 90 Min.  	 Kopfschmerzen, Blutgefässkrämpfe, Durchblutungsstörungen  
	 Schweißtreibend  	 Kühl 
(< 24°C)  	 Ausgewrungen  	 30 - 120 Min.
+ 30 Min.  	 Übergewicht, Rekonvaleszenz, Entgiftung  

 




Warme Wickel
Warme und heiße Umschläge sind zwar bei den Kneipp'schen Wasseranwendungen nicht so häufig, aber in der Volksheilkunde sind warme Wickel und Umschläge sehr beliebt.
Die Hauptwirkung von warmen Umschlägen ist die passive Erwärmung und die Lösung von Krampfzuständen.
Warme Umschläge werden auch gerne mit Zusätzen wie beispielsweise Kräuter, Quark, Kartoffeln und Kohl angewendet, um zusätzlich zur Wärmewirkung die Wirkung der Zusätze einzusetzen.
Folgende Gesundheitsbeschwerden können besonders gut mit warmen Wickeln gelindert werden:
 
	Verkrampfungen
	Krämpfe
	Koliken
	Chronische Gelenkentzündung
	Gelenkversteifungen
	Rheuma
	Periodenkrämpfe
	Sehnenscheidenentzündung

Durchführung
Warme Wickel bleiben länger angelegt, als die meisten kalten Wickel.
Für warme Wickel sind 30 Minuten bis mehrere Stunden die geeignete Einwirkzeit.
Man sollte sie spätestens abnehmen, wenn der Wickel sich unangenehm oder kühl anfühlt.
Die Temperatur des warmen Wickels sollte so heiß wie möglich sein, ohne die Haut zu verbrennen. Die Temperatur kann man an der Innenseite des eigenen Unterarms überprüfen, bevor man den Wickel anlegt.
Zwischentücher und Außentuch wärmt man am besten vor, damit die Wärme des Wickels länger anhält. Zum Vorwärmen eignen sich Wärmflaschen oder der auf 50°C vorgeheizte Backofen. Auch bei diesen beiden Tüchern sollte man vor dem Anlegen die Temperatur am eigenen Unteram übrprüfen.
Falls es zu unangenehmen Reaktionen kommt, wie Jucken, Hautreizung, Frösteln oder Kälte, nimmt man den Wickel sofort ab, wäscht die Haut lauwarm ab und deckt den Gewickelten anschliessend warm zu.
 




Kurzer Wickel
Der kurze Wickel ist eigentlich nur kurz, wenn man ihn mit einem Ganzkörper-Wickel vergleicht. Im Vergleich zu vielen anderen Wickeln ist der Kurzwickel lang, denn er reicht von den Achselhöhlen bis zur Mitte der Oberschenkel.
Wirkung
Ein kalter kurzer Wickel zieht überschüssige Wärme auf den Leib.
Für magere und sehr schwache Menschen ist der Kurzwickel zu intensiv. Ihnen wird zuviel Wärme entzogen.
Ein warmer kurzer Wickel hat eine wärmende und entkrampfende Wirkung auf den Leib, unter anderem auf die Verdauungsorgane.
Anwendungsgebiete
Kurze Wickel kann man zur Behandlung folgender Gesundheitsprobleme anwenden:
Kalter Kurzwickel
 
	Stoffwechselschwäche
	Verstopfung
	Entzündungen
	Schlafstörungen
	Bluthochdruck
	Nervosität

Warmer Kurzwickel
 
	Stoffwechselschwäche
	Verstopfung
	Darmkrämpfe
	Kälteempfindlichkeit

Durchführung
Ein Kurzer Wickel wird folgendermassen durchgeführt.
 
	Legen Sie, falls nötig, eine wasserfeste Unterlage auf das Bett in Höhe des Leibes.
	Breiten Sie das Außentuch auf dem Bett aus.
	Legen Sie das Zwischentuch auf das Außentuch, sodass es ein wenig übersteht.
	Giessen Sie Wasser in eine kleine Schüssel. Das Wasser sollte 18-25°C kalt oder heiß sein.
	Tauchen Sie das Innentuch in das kalte oder warme Wasser.
	Wringen Sie das Innentuch gründlich aus.
	Legen Sie das Innentuch auf das Zwischentuch.
 Falls heißes Wasser verwendet wird, überprüfen Sie, ob die Temperatur des Tuches inzwischen ausreichend abgekühlt ist, um angenehm zu sein.
	Lassen Sie den Patienten sich auf das Bett legen mit dem Leib auf der Mitte des Wickels.
 Der Wickel sollte von den Achseln bis zur Mitte der Oberschenkel reichen.
	Wickeln Sie das Innentuch straff um den Leib.
	Wickeln Sie das Zwischentuch um das Innentuch.
	Wickeln Sie das Außentuch um das Zwischentuch.
	Decken Sie den Patienten gut zu.
	Lassen Sie den Wickel 60-90 Minuten einwirken.
	Nehmen Sie den Wickel dann wieder ab.
	Der Patient sollte anschliessend eine halbe Stunde in Ruhe liegen bleiben.

 




Lendenwickel
Der Lendenwickel ist eine Alternative zum Kurzwickel, wenn dieser zu intensiv ist.
Ein Lendenwickel reicht vom Nabel bis zur Mitte der Oberschenkel.
Wirkung
Ein kalter Lendenwickel zieht überschüssige Wärme auf den Leib.
Für magere und sehr schwache Menschen ist der Lendenwickel besser als der intensivere Kurzwickel.
Ein warmer Lendenwickel hat eine wärmende und entkrampfende Wirkung auf den Leib, unter anderem auf die Verdauungsorgane.
Anwendungsgebiete
Lendenwickel kann man zur Behandlung folgender Gesundheitsprobleme anwenden:
Kalter Lendenwickel
 
	Stoffwechselschwäche
	Verstopfung
	Entzündungen
	Schlafstörungen
	Bluthochdruck
	Nervosität

Warmer Lendenwickel
 
	Stoffwechselschwäche
	Verstopfung
	Darmkrämpfe
	Kälteempfindlichkeit
	Periodenkrämpfe

Durchführung
Ein Lendenwickel wird folgendermassen durchgeführt.
 
	Legen Sie, falls nötig, eine wasserfeste Unterlage auf das Bett in Höhe des Unterleibes.
	Breiten Sie das Außentuch auf dem Bett aus.
	Legen Sie das Zwischentuch auf das Außentuch, sodass es ein wenig übersteht.
	Giessen Sie Wasser in eine kleine Schüssel. Das Wasser sollte 18-25°C kalt oder heiß sein.
	Tauchen Sie das Innentuch in das kalte oder warme Wasser.
	Wringen Sie das Innentuch gründlich aus.
	Legen Sie das Innentuch auf das Zwischentuch.
 Falls heißes Wasser verwendet wird, überprüfen Sie, ob die Temperatur des Tuches inzwischen ausreichend abgekühlt ist, um angenehm zu sein.
	Lassen Sie den Patienten sich auf das Bett legen mit dem Unterleib auf der Mitte des Wickels.
 Der Wickel sollte vom Nabel bis zur Mitte der Oberschenkel reichen.
	Wickeln Sie das Innentuch straff um den Leib.
	Wickeln Sie das Zwischentuch um das Innentuch.
	Wickeln Sie das Außentuch um das Zwischentuch.
	Decken Sie den Patienten gut zu.
	Lassen Sie den Wickel 60-90 Minuten einwirken.
	Nehmen Sie den Wickel dann wieder ab.
	Der Patient sollte anschliessend eine halbe Stunde in Ruhe liegen bleiben.

 




Hinweise bei Kälte-Empfindlichkeit
Die meisten übergewichtigen Menschen neigen zum Schwitzen und dürften daher ganz froh sein über die erfrischenden, kalten Wasseranwendungen in diesem E-Book.
Doch es gibt auch Menschen mit Übergewicht, denen ständig kalt ist und die so gar nicht für Anwendungen mit kaltem Wasser zu begeistern sind.
Man könnte jetzt denken, dass diese Menschen eben auf die kalten Wasseranwendungen verzichten sollen, doch so einfach ist das leider nicht.
Die Kombination aus Übergewicht und Kälteempfindlichkeit deutet nämlich auf eine Schilddrüsen-Unterfunktion hin.
Solche Schilddrüsenunterfunktionen sind häufiger als meistens angenommen. Vor allem Frauen in den Wechseljahren haben oft eine mehr oder weniger ausgeprägte Schilddrüsenunterfunktion.
Daher ist es sinnvoll, zum Arzt zu gehen und die Schilddrüsenwerte überprüfen zu lassen, wenn man unter Übergewicht und Frostempfindlichkeit leidet.
Da sich nicht jeder Hausarzt detailliert mit den Problemen einer Schilddrüsenunterfunktion auskennt, ist es sinnvoll, einen guten Facharzt für Endokrinologie (Hormonkunde) aufzusuchen. Eine Schilddrüsenunterfunktion kann nämlich auch im Zusammenhang mit einer Östrogen-Dominanz (siehe www.oestrogen-dominanz.de auftreten, dann muss man zunächste diese behandeln, bevor die Schilddrüsenhormone richtig wirken können. Es kann auch eine Hashimoto-Thyreoiditis vorliegen, das ist eine Autoimmunkrankheit, die die Schilddrüse zerstört und ein komplexes Krankheitsbild bewirkt. Zur Unterscheidung und ausgefeilten Behandlung dieser verschiedenen Varianten einer Schilddrüsenunterfunktion braucht man den erfahrenen Facharzt.
Sobald die Schilddrüsenunterfunktion erfolgreich behandelt wird, entfällt nicht nur die Kälteempfindlichkeit, auch das Abnehmen gelingt viel leichter. Außerdem verbessert sich meistens die Stimmung und die Leistungsfähigkeit.
Mehr Informationen über Schilddrüsenunterfunktion und Abnehmen erhalten Sie unter folgender Internet-Adresse: www.schlank.net/ursachen/schilddruesen-unterfunktion.htm
 




Ernährungs-Tipps
Auch wenn die Wasser-Anwendungen das Abnehmen erleichtern können, sind sie doch kein Wundermittel, das das Thema "Essen" völlig unwichtig macht.
Um abzunehmen, muss man letztendlich weniger essen, als man verbraucht.
Den Verbrauch kann man mithilfe des Wassers ankurbeln. Wasser kann, wie wir erfahren haben, auch dabei helfen, kleinere Portionen zu essen und den Heißhunger zu bändigen.
Doch wenn man jede Menge Schokolade oder fetten Schweinebraten isst, nimmt man trotz Wasser nicht ab. Man muss also auch auf seine Ernährung achten, damit das Wasser erfolgreich beim Abnehmen helfen kann.
Daher hier einige allgemeine Ernährungs-Tipps. Diese Tipps dienen nicht dazu, sklavisch befolgt zu werden, sondern sind nur Anregungen.
Die meisten dieser Tipps sind Ihnen vermutlich schon geläufig. Das ist auch gut so. 
 
	Lassen Sie die Finger von Diäten.
	Stellen Sie Ihre Ernährung dauerhaft um.
	Ändern Sie Ihre Ernährung nach und nach in kleinen Schritten.
	Berücksichtigen Sie bei Ihrer Ernährungsumstellung Ihre Vorlieben.
	Beginnen Sie den Tag mit einem Frühstück.
	Essen Sie, wenn Sie hungrig sind.
	Essen Sie sich immer satt.
	Hören Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind.
	Essen Sie, was Ihnen schmeckt.
	Alle Nahrungsmittel sind erlaubt, von einigen sollte man jedoch nur wenig oder selten essen.
	Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.
	Kauen Sie Ihr Essen gründlich, Sie haben dann mehr davon.
	Reduzieren Sie Fette und Kohlenhydrate zugunsten von Proteinen.
	Essen Sie möglichst viel Obst und Gemüse, sofern Sie sie vertragen.
	Essen Sie Vollkornprodukte, sofern Sie sie vertragen.
	Vermeiden Sie weitgehend Softdrinks mit Zucker oder Süßstoffen.
	Auch Obstsäfte enthalten viel Zucker.
	Essen Sie zur Abendmahlzeit viel Proteine und wenig Kohlenhydrate.

 




Kräuter-Tee zum Abnehmen
Die Wasserkur zum Abnehmen kann man auch durch eine Kräuter-Teemischung unterstützen.
Dies ist ein Tee-Rezept, das den Stoffwechsel anregt, den Blutzucker reguliert, die Ausscheidung fördert und dadurch das Schlankwerden unterstützt. 
Von der Teemischung sollte man täglich mindestens drei Tassen trinken. 
Zutaten
Mischen Sie zu gleichen Teilen (gewichtsmässig): 
 
	Zimt-Stangen
	Süssholz-Wurzel
	Hauhechel-Wurzel
	Kletten-Wurzel
	Schafgarben-Kraut
	Frauenmantel-Kraut
	Wacholder-Beeren

Anleitung:
 
	Brühen Sie einen Tee auf mit einem Esslöffel Teemischung pro Tasse.
	Lassen Sie den Tee 15 Minuten ziehen. Wenn man ihn kürzer ziehen lässt, schmeckt er nicht so gut, weil sich die Aromen der Wurzeln noch nicht entfalten können.
	Filtern Sie den Tee anschliessend ab.
	Trinken Sie von dem Tee mindestens drei Tassen pro Tag.

 




Weitere Ebooks von Eva Marbach
 Hier finden Sie eine Auswahl der Kindle-Ebooks von Eva Marbach. Viele dieser Ebooks liegen auch als Papierbücher vor und können im Buchhandel und bei Amazon bestellt werden. 
Abnehmkur mit Schüssler-Salzen
Leichter abnehmen durch Stoffwechselaktivierung.
 Dieses kleine E-Book widmet sich einer Schüssler-Kur, die beim Abnehmen hilft. 

Abnehmkur mit Schüssler-Salzen
Erfolgreich abnehmen mit Schüssler-Salzen
Stoffwechsel aktivieren und Abnehmhindernisse auflösen
 Dieses Buch beschreibt ausführlich die 27 Schüßlersalze und ihre Wirkung auf den Stoffwechsel und das Appetitzentrum. Ausserdem gibt es eine Anleitung für eine drei bis sechs-wöchige Kur. Ein Selbsttest mit Fragebogen zum herausfinden der individuell passendsten Schüsslersalze rundet den Inhalt ab. 

Erfolgreich abnehmen mit Schüssler-Salzen
Erfolgreich abnehmen durch Hintergrundwissen
Zusammenhänge verstehen und Hindernisse gezielt ausräumen
 Dieses Buch erklärt ausführlich, wie der Stoffwechsel funktioniert und Übergewicht entsteht. Stress, Schlafmangel, Hormonstörungen, Heißhunger und zahlreiche andere Ursachen für die Gewichtszunahme werden genau beschrieben. Je nach individueller Situation werden einfache Wege aus der Figurfalle vorgestellt. 

Erfolgreich abnehmen durch Hintergrundwissen
Erfolgreich abnehmen in den Wechseljahren
Leichter durch pfundige Zeiten.
 Dieses Buch erklärt die Ursachen für das hartnäckige Übergewicht in den Wechseljahren und wie man sie beheben kann. Spezielle Ernährungs- und Bewegungstipps für die Zeit der Wechseljahre runden den Inhalt ab. 

Erfolgreich abnehmen in den Wechseljahren
Erfolgreich abnehmen beginnt im Kopf
Abnehm-Irrtümer aufklären und mit neuer Motivation durchstarten.
 In diesem Buch werden verbreitete Abnehmirrtümer aufgeklärt und Abnehmhindernisse erklärt. Sie erfahren, wie Sie sich mit Ihrem Unterbewusstsein und Ihrem inneren Schweinehund verbünden können, um voller Motivation erfolgreich abzunehmen. 

Erfolgreich abnehmen beginnt im Kopf
Der dicke Bauch
und wie man ihn wieder los wird.
 Dieses Buch erklärt die verschiedenen Ursachen des Bauchwachstums, seine Wirkung auf den Körper und zeigt Wege auf, wie der Bauch wieder flach wird. 

Der dicke Bauch
Heilen mit Schwedenkräutern
Das bewährte Hausmittel gegen zahlreiche Gesundheitsbeschwerden.
 In diesem Buch erfahren Sie, wie man Schwedenkräuter zubereitet und anwendet. Zum besseren Verständnis gibt es dazu Foto-Anleitungen. Für viele Krankheiten finden Sie genaue Anleitungen zur gezielten Anwendung der Schwedenkräuter. 

Heilen mit Schwedenkräutern
Heilen mit Propolis
Die Hausapotheke aus dem Bienenvolk.
 In diesem Buch erfahren Sie wie man Propolis zubereitet und anwendet. Zum besseren Verständnis gibt es dazu Foto-Anleitungen. Für viele Krankheiten finden Sie Anleitungen zur gezielten Anwendung von Propolis. Auch andere Heilmittel aus dem Bienenstock, wie Honig, Bienenpollen und Gelee Royal, werden vorgestellt. 

Heilen mit Propolis
Heilen mit kolloidalem Silber
Das Edelmetall Silber als natürliches Antibiotikum.
 In diesem Buch werden die medizinischen Wirkungen von Silber beschrieben. Sie erfahren, wie man kolloidales Silber selber herstellt und wie man es anwendet. Zum besseren Verständnis gibt es dazu Fotoanleitungen. Für die Hautbehandlung mit kolloidalem Silber gibt es mehrere Cremerezepte zum Selbermachen. Für zahlreiche Anwendungsgebiete wird beschrieben, wie kolloidales Silber helfen kann. 

Heilen mit kolloidalem Silber
Gesundheitsratgeber und Hausapotheke
Alltagskrankheiten mit Naturheilkunde und Schulmedizin erfolgreich behandeln.
 In diesem Buch finden Sie Grundwissen über Heilpflanzen, Schüssler-Salze, Homöopathie und verschiedene Hausmittel. Außerdem werden zahlreiche häufige Alltags-Krankheiten beschrieben und wie man sie mit einfachen Mitteln behandeln kann. Sie erfahren auch, wann es nötig ist, einen Arzt aufzusuchen. 

Gesundheitsratgeber und Hausapotheke
Akupressurpunkte
Heilen mit den eigenen Händen.
 Dieses kleine E-Book widmet sich der naturheilkundlichen Therapieform Akupressur. 

Akupressurpunkte
Heilkräuter Hausapotheke
Die wichtigsten Heilpflanzen für die Anwendung zu Hause.
 In diesem Buch werden zwölf bekannte und wichtige Heilpflanzen ausführlich vorgestellt. Zahlreiche weitere wertvolle Heilpflanzen werden kurz beschrieben. In bebilderten Rezepten lernen Sie, wie Teemischungen zusammengestellt, Tinkturen und Salben zubereitet werden. So können Sie sich Ihre Hausapotheke selbst herstellen. Für viele Krankheiten finden Sie Anleitungen zur gezielten Anwendung der Kräutermedizin. 

Heilkräuter Hausapotheke
Östrogen-Dominanz
Die wahre Ursache für PMS und Wechseljahrsbeschwerden.
 In diesem Buch wird die Wirkungsweise der Hormone genau und leicht verständlich erklärt. Zur Behandlung der Östrogendominanz werden Methoden aus der Naturheilkunde und der Schulmedizin vorgestellt. Außerdem finden Sie hilfreiche Alltagstipps, die Ihre Östrogendominanz ausgleichen können. 

Östrogen-Dominanz
Erfolgreich abnehmen in den Wechseljahren
Leichter durch pfundige Zeiten.
 Dieses Buch erklärt die Ursachen für das hartnäckige Übergewicht in den Wechseljahren und wie man sie beheben kann. Spezielle Ernährungs- und Bewegungstipps für die Zeit der Wechseljahre runden den Inhalt ab. 

Erfolgreich abnehmen in den Wechseljahren
Schüßler-Salze Hausapotheke
Alle 27 Salze erklärt und über 1200 Heilanwendungen.
 In diesem Buch werden die zwölf Funktionsmittel, die fünfzehn Ergänzungsmittel und die sieben Ergänzungsmittel nach Joachim Broy ausführlich vorgestellt. Sie erfahren, wie die Schüßler-Salze wirken und wie Sie sie anwenden können. Behandlungshinweise für über 1200 körperliche und seelische Anwendungsgebiete machen das Buch zu einem wertvollen Nachschlagewerk. 

Schüßler-Salze Hausapotheke
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