Anleitung Biader
Sitzbéider:

Welche Funktion haben Sitzbader fiir meinen Korper?

Ansteigende Sitzbader sind in ungleich hdherem MaBe dazu geeignet, chronische Kalte aus
dem Koérper zu vertreiben und durch Warme zu ersetzen, als alle andere Formen der
sinnvollen Warmeanwendungen.

Um es kurz zu machen, Sie warmen auch die Regionen, wo Kérnerkissen, Bett- /
Warmeflaschen, Thermopflaster oder ansteigende FuBbader unzureichend wirken. Immer
wenn

Wann macht eine Anwendung am meisten Sinn?

Immer wenn Sie frieren und Sie das Gefiihl haben, das keine Zunahme von Kleidung
helfen kann, Sie zu warmen, sollten Sie ein Sitzbad anwenden.

Dariuber hinaus kénnen Erkaltungen in der ersten Phase, bevor Frost zu Fieber und
wassriges Sekret zu zahem Schleim wird, mit der wiederholten Anwendung des
ansteigenden Sitzbades, ( standiges Zugeben heiBen Wassers mit dem Effekt der
ansteigender Temperatur im Sitzbad ) abgewendet werden.

Sie wirken also Erkaltungen vorbeugung und warmend nachhaltig wohltuend.

Der beste Zeitpunkt ist immer am besten zeitnah nach Verkiihlung, oder vor dem
Schlafengehen, denn Sitzbader sind flir den Kérper anstrengend.

Ist das Sitzbad etwas fir mich?

Wenn etwas aus der folgenden Aufzdéhlung auf Sie zutrifft, kbnnen regelmaBig, richtig
angewendete Sitzbader wahre Wunder flr Ihren Kérper bewirken.

Oder auch, wenn warme Kleidung nicht mehr ausreicht und alles schlimmer bei Kalte und
besser bei Warme ist.

So kénnen ansteigende Sitzbader vor allem chronische Beschwerden die aus Energie- /
Warmemangel entstanden sind, beheben helfen.

Dazu zahlen Erschépfungszustande durch schwerste Verletzungen, langdauernde
Operationen in Unterklhlung mit Herz-Lungenmaschine, mit groBen Wundflachen und
hohen Blutverlusten.

Chronischer Substanzverlust durch Mehrfachgeburten in schneller Abfolge, lange
Stillperioden, kérperliche Héchstanstrengung auch im Sport, Uberarbeitung besonders in
Kombination mit Schlafmangel.

Zudem auch bei folgenden Beschwerden:

- tiefe Rickenschmerzen

- Schmerzen im Bewegungsapparat

- Tragheit des Stoffwechsels

- Schlafstérungen

- Chronische Beschwerden der Harnwege wie Nierenbeschwerden, Blasenbeschwerden,
Harnwegsinfektionen

- wiederkehrende Beschwerden im Bereich der Geschlechtsorgane wie

- Menstruationsbeschwerden,

- Prostatitis,



- Krampfe im Bereich des Enddarms
- Entziindungen der Harnréhre

- Scheiden- Leisten- Eichelpilz

- Herpesinfektionen derselben Organe
- Standige Erkaltungskrankheiten

- oberen Luftwegsinfektionen

- Atemwegsbeschwerden

- Engegeflihl in der Brust

- Asthma

- Nebenhoéhleninfektionen

- Spannungskopfschmerzen

- Schlafstérungen

Vorbereitung des Sitzbades:

Achten Sie darauf, dass Sie stets die Wasserzufuhr aufrecht erhalten kénnen.
Gegebenenfalls kédnnen Sie noch 500 ml warmen Tee vorweg oder nebenher trinken.
Der Grund hierflr ist, dass Sie beim Sitzbad ordentlich ins Schwitzen kommen und das
Trinken hilft Ihren Kreislauf stabil zu halten.

Badezusitze:

Jeder Badezusatz auf Olbasis benétigt als Lésungsverteiler fiir das Wasser entweder Milch,
Honig oder Meersalz ( kein Kochsalz ).

Stark warmend sind:

- Nelkenol

- Zimtrindenadl
- Ingwerdl

- Rosmarinol
- Senfol

Jedes dieser Ole kann die Haut reizen und zu Rétungen und bei sehr hoher Konzentration
und Einwirkungsdauer sogar sonnenbrandartige Hauterscheinungen hervorrufen.

Wir empfehlen, vorher eine Reaktion des gewiinschten Oles auszuschlieBen.

So fiihren Sie ein Sitzbad richtig durch:

Ein wichtiges Kriterium ist, ein Sitzbad stets in warmer, windgeschitzter Umgebung
durchfihren und idealerweise ein Handtuch um den Oberkdrper zu legen.

Am besten beginnen Sie mit einer Temperatur von 34°, geilibterweise mit 36° C und durch
wiederholten Zulauf von heiBem Wasser, sollte die Temperatur innerhalb von 20 min. auf
idealerweise 40°, gelibterweise 42°C gesteigert werden.

Wichtig!
Den Wasserpegel sollten Sie immer zwischen Bauchnabel und Unterrand des Brustkorbs
halten, lassen sie ggf. Wasser ab.

Unter keinen Umstanden den Oberk&rper mit unter die Wasserflache eintauchen!

Die Kalte weiB sich dann nur dadurch zu behelfen, dass sie tiefer in den Organismus
eindringt und von dort nur noch schwer, ohne Fieber zu entfernen ist, oder bei einem
entsprechend geschwachtem Organismus flr chronische Erkrankungen wie Rheuma sorgt.
Der Wasserspiegel endet immer im Bereich der Brustkorb6ffnung oberhalb des
Bauchnabels.



Den SchweiB am Oberkérper und im Gesicht kdnnen Sie mit dem Handtuch abtrocknen.
Schwitzen ist bei Erkdltungen und Spannungszustinden erwiinscht.

Schwitzen ist bei chronischer Kalte eher unerwiinscht, da an dieser Stelle den
Temperaturanstieg abbrechen oder den Badevorgang abbrechen.

Nach dem Sitzbad:

Beim Verlassen des Badewassers ist Vorsicht geboten. Ihr Kreislauf wurde wahrend des
Badens sehr beansprucht und Sie kénnten sich schwach, zittrig order matt fihlen.
Gerade bei Kreislaufschwache und niederem Blutdruck empfehlen wir eine helfende Hand
beim Ausstteigen.

Wenn Sie aus dem Wasser raus sind, trocknen Sie sich gut ab! Ziehen Sie
Baumwollwadsche an und halten Sie Wechselwasche bereitet, denn zum Nachglihen oder
-schwitzen gehen Sie jetzt direkt ins Bett unter einer Wolldecke und der Bettdecke.

Fuf(béider:

Welche Funktion haben Fullbader fiir meinen Korper?

Mit geringem Aufwand und ohne Nebenwirkungen, kann das ansteigende FuBbad Kalte aus
dem Korper vertreiben.
Sie kénnen vorbeugend helfen oder akut lindernd, heilend wirken.

Wann macht eine Anwendung am meisten Sinn?

Am besten zeitnah nach Verklihlung oder vor dem Schlafengehen. Natlrlich auch immer
wenn Sie ein Krankheitsgefiihl entwickeln, oder eine andere Beschwerdesituation haben,
die Abhilfe vom FuBbad erhalten kénnte.

Dariber hinaus kénnen Erkaltungen in der ersten Phase, bevor Frost zu Fieber und
wassriges Sekret zu zahem Schleim wird, mit der wiederholten Anwendung des
ansteigenden FuBbades ( stédndiges Zugeben heiBen Wassers mit dem Effekt der
ansteigender Temperatur im FuBbad ) abgewendet werden.

Zusatzlich werden Beschwerden der Nase, der Nasennebenhdhlen, der oberen Luftwege,
sowie Atembeschwerden und Brustbeklemmung positiv beeinflusst.

Ist das FuBBbad etwas fiir mich?

Der Korper wird neben all den anderen positiven Eigentschaften, gegeniiber chronischen
Beschwerden der Harnwege wie Nierenbeschwerden, Blasenbeschwerden,
Harnwegsinfektionen gestarkt; denn die Warme wirkt wie ein Abwehrschild.

Auch wiederkehrende Beschwerden im Bereich der Geschlechtsorgane wie
Menstruationsbeschwerden, Prostatitis, Krampfe, Entzindungen der Harnréhre,
wiederkehrende Infektionserkrankungen wie Scheiden- Leisten- Eichelpilz oder
Herpesinfektionen werden von der gezielten Warmezufuhr Uber die FUBe gelindert.

Zudem ist das FuBbad auch bei Spannungszustanden mit Muskelverspannungen,
Spannungskopfschmerzen und Schlafstérungen wirksam.



Vorbereitung des Ful3bades:

Achten Sie darauf, dass Sie stets die Wasserzufuhr aufrecht erhalten kénnen.
Gegebenenfalls kdnnen Sie noch 500 ml warmen Tee vorweg oder nebenher trinken.

Der Grund hierflr ist, dass Sie beim Sitzbad ordentlich ins Schwitzen kommen und das
Trinken hilft Thren Kreislauf stabil zu halten.

Stellen Sie sich zudem einen Krug oder Wasserkocher mit heiBen Wasser in griffndhe, um
die Temperatur stetig zu steigern.

Badezusitze:

Jeder Badezusatz auf Olbasis, benétigt als Lésungsverteiler fiir das Wasser entweder
Milch, Honig oder Meersalz( kein Kochsalz ).

Stark warmend sind:

- Nelkenol

- Zimtrindenol
- Ingwerdl

- Rosmarindl
- Senfol

Jedes dieser Ole kann die Haut reizen und zu Rétungen und bei sehr hoher Konzentration
und Einwirkungsdauer, sogar sonnenbrandartige Hauterscheinungen hervorrufen.

Wir empfehlen eine unerwlinschte Reaktion vor dem Baden auszuschlieBen.
So fiihren Sie ein Fullbad richtig durch:

Ein wichtiges Kriterium ist, ein Sitzbad stets in warmer, windgeschitzter Umgebung
durchzufihren.

FlUr gute Ausgangsbedingungen genigend trinken, ggf. noch 500 ml warmen Tee vorweg
oder nebenher.

Die Wanne soll bis 12 handbreit oberhalb des Innenkndéchels reichen.

Die FluBe bis zu einer Handbreit oberhalb des Innenkndéchels, weisen eine besondere
Eigenschaft auf.

Kalte wie Warmereize gelangen nicht nur bis an die Haut, sondern in die ,Tiefe" des
Korpers.

Alle Organe werden mit dieser Kalte / Warme ,versorgt" und entweder weniger oder
verbessert durchblutet.

Idealerweise bei 34°, gelibterweise mit 36° C Wassertemperatur beginnen und durch
wiederholten Zulauf von heiBem Wasser die Temperatur innerhalb von 20 min. auf
idealerweise 40°, gelbterweise bis 42°C steigern.

Schwitzen ist bei Erkdltungen und Spannungszustanden erwlinscht und wird am
ehesten durch zeitgleiches Trinken eines Hitze erzeugenden Chai-Tees erreicht. Fragen
Sie im Teehandel gezielt danach.

Schwitzen ist bei chronischer Kalte eher unerwiinscht. Daher ist das ansteigende

FuBbad manchmal gegeniber einem ansteigenden Sitzbad vorzuziehen, da es besser zu
dosieren ist.

Nach dem Fuf3bad:



FliBe samt der Zehenzwischenrdume gut abtrocknen und Wollsocken anziehen.
AnschlieBend konnen Sie sich ins Bett unter eine Wolldecke und Bettdecke kuscheln.



