BAGNO CALDO KNEIPP

La mia versione di questo bagno prevede due possibilita.

1. Utilizzare una tisana di erbe: portare a ebollizione 5 litri d’acqua in una pentola.
In questo caso aggiungere ........... cucchiaidi.ccoooeeviviciiieeeieeeeeecee e, Far bollire

per ........ minuti. Riposo per ........ minuti. Filtrare e versare nella vasca da bagno.

2. Utilizzare il sale marino con oli essenziali; I'ideale sarebbe raggiungere la salinita
dell’acqua di mare (33%). Il che significa 33 grammi di sale per litro: quota questa
difficilmente raggiungibile. Per i nostri scopi bastera ottenere una salinita di circa
il 20% cioe circa 3 chili di sale per una vasca di medie dimensioni (circa 200 litri).

Nel sale marino € possibile aggiungere .......... o{oTolol= N o | IO per
renderlo ancora piu efficace. Consiglio di utilizzare il sale alimentare essiccato che
si trova normalmente nei consorzi agrari oppure su Internet in sacchi da 25 chili.

Riempire la vasca con molta acqua. Lacqua deve essere calda e non bollente, al
massimo 40 °C. Inoltre possiamo utilizzare una brocca o una vaso di plastica con
cui versare ogni mezzo minuto I'acqua calda sulla testa e sulle spalle.

A meta del bagno sarebbe una buona tecnica anche quella di passare su tutto il
corpo due guanti di crine o di corda, uno per mano.

Si consiglia di far durare il bagno 15-30 minuti a seconda della resistenza della
persona, terminando con uno shampoo.

Alla fine senza prendere aria € necessario fare subito una doccia fredda di 1 minuto
circa. Se non si € abituati all'acqua fredda, fare almeno una frizione fredda: strofinare
per 1 minuto tutto il corpo con un panno ruvido bagnato in acqua fredda.

In entrambi i casi asciugarsi e vestirsi subito.

E’ essenziale che i panni siano asciutti. Evitare il piu possibile il contatto con l'aria.
Particolare attenzione deve essere dedicata alla testa: bisogna asciugarla con cura,
eventualmente mettendo un berretto di lana per 1/2 ora circa.

Nell’inverno dopo un bagno simile, si deve far moto almeno per 1/2 ora in casa
prima di uscire. Questo movimento moderato € essenziale per riportare I'equilibrio
nelle funzioni interne, e pud consistere nel camminare per la casa respirando
tranquillamente.
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