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Das Kneipptretbecken wird vom Heimat- und Verkehrsverein Horste unterhalten ~
und betreut. Im Sommerhalbjahr wird das Kneipptretbecken regelmaRig gereinigt ’ Luftku rort
und mit frischem, kalten Wasser gefiillt. Uber den richtigen Umgang mit den

Kneippschen Anwendungen informiert eine Tafel, auf der die 10 goldenen —
Regeln nachzulesen sind. Die Kunstergruppe Trio Art gestaltete im Jahr 2009 das
Armbecken.
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. Ein Grundsatz: Nie mit kalten FuBen wassertreten! Sind die FiiRe kalt, so

. Im Wasser bewegt man sich im Storchengang, also so, dass ein Bein

. Die Dauer des Wassemd.tsns richtet sich nach der Vertréglichkeit. In der

. Die Anwendung muss jedoch in dem Augenblick abgebrochen werden,

. AnschlieBend werden die Beine nicht abgetrocknet, sondern mit der Hand ©
 nur abgestreift. Socken aus Wolle oder Naturfasern anziehen. Nasse Hande

. Danach ist fir eine gute. der Fl;ue und Beine zu sorgen,

. Bis zur néchstel sollten 90 Minuten, besser noch
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L vor und nach ist das zu
Wenigstens eine Stunde sollte zwischen der Mahizeit und der Anwendung
liegen. .

muss fir eine gute Erwérmung gesorgt werden, am besten durch ziigiges
gehen oder oder durch

immer ganz aus dem Wasser herausgehoben wird und somit mit der Luft
in Bertihrung kommt. Zehenspitzen zeigen nach unten, so spritzt man sich
nicht an.

Regel beginnt man mit wenigen Sekunden und steigert dann bis zur Héchst-
dauer von einer Minute.

wenn ein oder sogar Kéltegefihl sich in
den Beinen bemerkbar macht; bei Getibten stellt sich ein Warmegefilh!
ein, auch hier aufhéren.

zuvor abtrocknen.

was durch Spazieren gehen, Laufen oder Gymnastik zu erreichen ist, oder
2zuriick ins warme Bett.
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2 Stunden veraehen:
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