
Trening boso, nawet na świeżym powietrzu, to najlepszy
sposób na ochronę stóp przed zimnem i jednoczesną budowę
ich mięśni. I to działa, szczególnie zimą. Ciało potrzebuje
zimnych bodźców, aby rozgrzać stopy. Celem jest możliwość
wychodzenia boso na zewnątrz przy niskich temperaturach,
nawet jeśli dzieje się to tylko okazjonalnie. Pozytywny efekt w
postaci przyjemnie ciepłych stóp w pomieszczeniach pojawi
się bardzo szybko.

Słowo przestrogi: Szczególnie osoby początkujące powinny
słuchać swojego ciała, gdy temperatura spada poniżej
pięciu stopni. Z reguły wystarczy jedna minuta chodzenia po
śniegu lub pięć minut chodzenia po pokrytej rosą trawie.

Nauki Kneippa mają wielu zwolenników. Choć medyczne
korzyści płynące z hydroterapii nie zostały jeszcze jednoznacznie
udowodnione, na pewno nie zaszkodzi pobudzić krążenie
poprzez naprzemienne ogrzewanie i schładzanie stóp.
Szczególnie zimą, kiedy nasz układ odpornościowy jest
osłabiony, chodzenie po wodzie, śniegu czy rosie to dobry i
łatwy sposób na wzmocnienie odporności i zapobieganie
niechcianym objawom przeziębienia.

CIEPŁO-ZIMNE KĄPIELE KNEIPPA

STALE ZIMNE STOPY?
ODNAJDYWANIE CIEPŁA PRZEZ... ZIMNO

 Jeśli od czasu do czasu przejdziesz się boso na zimnie, po powrocie do domu zazwyczaj
spotka Cię nagroda w postaci ciepłych stóp. To jeden z najprzyjemniejszych efektów
przejścia na chodzenie boso i buty typu barefoot.
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CHODZENIE PO ŚNIEGU I ROSIE:
Kiedy na ziemi leży śnieg, wykorzystaj okazję, aby dać swoim
stopom dodatkowy impuls. Zrób krótki spacer wokół domu, po
ogrodzie lub na balkonie, a następnie wróć do ciepła. Jeśli
poczujesz mrowienie, a Twoja skóra stanie się czerwona,
oznacza to, że masz za sobą udany trening.

ZIMNE I GORĄCE PRYSZNICE ORAZ BRODZENIE W WODZIE

OTO JAK TO ZROBIĆ:
Im mniej energii organizm musi zużyć na utrzymanie stałej temperatury
ciała, tym lepiej może zaopatrzyć dłonie i stopy w ciepłą krew. Jeśli
zamierzasz chodzić boso na mrozie, oto co należy zrobić na starcie:
Załóż grubą kurtkę, długie spodnie i czapkę!

§ Ściągnij buty i skarpetki ze stóp bezpośrednio przed wyjściem.

 

 

Jeśli masz wannę, możesz również spróbować brodzenia w
wodzie:

§ Napełnij wannę zimną wodą tak, aby prawie całkowicie
zakrywała łydki, aż do poziomu tuż poniżej kolan.

§ Stań w wodzie i maszeruj w miejscu. Przy każdym
kroku unoś jedną nogę całkowicie nad wodę, kierując
palce stopy w dół – niczym w bocianim chodzie.
Przerwij, jeśli poczujesz, że jest Ci zbyt zimno.

§ Po zakończeniu chodzenia w wodzie, zetrzyj dłońmi
nadmiar wody z nóg.

Na naszej stronie internetowej dowiesz się, jak
poprawić siłę mięśni i postawę ciała poprzez
noszenie butów barefoot w zimnym sezonie:

www.leguano.eu/ratgeber (dostępne tylko w
języku niemieckim).

§ Unoś nogę całkowicie nad śnieg, tak aby powietrze opływało
podeszwy Twoich stóp. Powtarzaj, aż poczujesz lekkie
zaczerwienienie (lub uczucie mrowienia w łydkach).

§ Spaceruj po świeżym śniegu nie dłużej niż przez 1 minutę.

§ Następnie nałóż wełniane skarpetki na wilgotne stopy, załóż buty i

maszeruj żwawym krokiem przez pół godziny.r 

§ Jeśli nie ma śniegu, spaceruj po rosie. Daje to taki sam efekt jak chodzenie
po śniegu, ale powinno trwać pięć minut zamiast jednej.

Uwaga: Chodzenie po rosie (jeśli w ogóle się na nie decydujesz)
powinno być wykonywane wyłącznie po konsultacji z lekarzem,
jeżeli masz problemy z nerkami lub miednicą.

CHODZENIE BOSO ZIMĄ –
CZY TO MOŻLIWE?
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Nie musisz codziennie wychodzić na zewnątrz. Naprzemienne
ciepłe i zimne prysznice również pobudzą Twoje krążenie:
Zacznij od prawej stopy, polewaj ją od stopy do łydki, a
następnie zrób to samo z lewą nogą.
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