STALE ZIMNE STOPY?

Jesli od czasu do czasu przejdziesz sie boso na zimnie, po powrocie do domu zazwyczaj
spotka Cie nagroda w postaci cieptych stop. To jeden z najprzyjemniejszych efektow
przejscia na chodzenie boso i buty typu barefoot.

Trening boso, nawet na swiezym powietrzu, to najlepszy
sposéb na ochrone stop przed zimnem i jednoczesng budowe  (C|EPY (-7 MINE KAP| ELE KNEIPPA
ich miesni. I to dziafa, szczegélnie zimg. Ciato potrzebuje
zimnych bodZcow, aby rozgrzac stopy. Celem jest mozliwos¢
wychodzenia boso na zewnatrz przy niskich temperaturach,
nawet jedli dzieje sie to tylko okazjonalnie. Pozytywny efekt w
postaci przyjemnie cieptych stp w pomieszczeniach pojawi

Nauki Kneippa maja wielu zwolennikéw. Cho¢ medyczne
korzysci ptynace z hydroterapii nie zostaty jeszcze jednoznacznie
udowodnione, na pewno nie zaszkodzi pobudzi¢ kraienie
poprzez naprzemienne ogrzewanie i schfadzanie stop.
Szczegblnie zimg, kiedy nasz uktad odporno$ciowy jest

sig bardzo szybko. ostabiony, chodzenie po wodzie, $niegu czy rosie to dobry i
fatwy sposéb na wzmocnienie odpornosci i zapobieganie

Stowo przestrogi: SzczegdInie osoby poczatkujace powinny niechcianym objawom przeziebienia,

stucha¢ swojego ciata, gdy temperatura spada ponizej
pieciu stopni. Z reguty wystarczy jedna minuta chodzenia po
$niegu lub pie¢ minut chodzenia po pokrytej rosa trawie.



ZIMNE | GORACE PRYSZNICE ORAZ BRODZENIE W WODZIE

Nie musisz codziennie wychodzi¢ na zewnatrz. Naprzemienne
ciepte i zimne prysznice réwniei pobudzg Twoje kraienie:
Zaanij od prawej stopy, polewaj ja od stopy do tydki, a
nastepnie zrob to samo z lewg noga.

Jesli masz wanne, moiesz réwniei sprébowaC brodzenia w
wodzie:

Napetnij wanne zimng wodg3 tak, aby prawie catkowicie
zakrywata tydki, az do poziomu tuz ponizej kolan.

Stan w wodzie i maszeruj w miejscu. Przy kaidym
kroku uno$ jedng noge catkowicie nad wode, kierujac
palce stopy w dét - niczym w bocianim chodzie.
Przerwij, jesli poczujesz, ie jest Ci zbyt zimno.

Po zakofczeniu chodzenia w wodzie, zetrzyj dtofAmi
nadmiar wody z ndg.

CHODZENIE PO SNIEGU | ROSIE:

Kiedy na ziemi leiy $nieg, wykorzystaj okazje, aby da¢ swoim
stopom dodatkowy impuls. Zréb krétki spacer wokét domu, po
ogrodzie lub na balkonie, a nastepnie wrd¢ do ciepta. Jesli
poczujesz mrowienie, a Twoja skéra stanie sie czerwona,
oznacza to, ze masz za sobg udany trening.
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070 JAK TO ZROBIC:

Im mniej energii organizm musi zuzy¢ na utrzymanie statej temperatury
ciata, tym lepiej moie zaopatrzy¢ dtonie i stopy w ciepta krew. Jesli
zamierzasz chodzi¢ boso na mrozie, oto co naleizy zrobi¢ na starcie:
Zat6i gruba kurtke, dtugie spodnie i czapke!

Sciagnij buty i skarpetki ze stop bezposrednio przed wyjéciem.

Uno$ noge catkowicie nad $nieg, tak aby powietrze optywato

podeszwy  Twoich  stép. Powtarzaj, ai poczujesz lekkie

zaczerwienienie (lub uczucie mrowienia w tydkach).
Spaceruj po Swiezym $niegu nie dtuzej ni przez 1 minute.
Nastepnie natéz wetniane skarpetki na wilgotne stopy, zatéz buty i

maszeruj zwawym krokiem przez p6t godziny.r
Jedli nie ma Sniegu, spaceruj po rosie. Daje to taki sam efekt jak chodzenie
po $niegu, ale powinno trwac pie¢ minut zamiast jedne;.

Uwaga: Chodzenie po rosie (jesli w ogéle sie na nie decydujesz)
powinno by¢ wykonywane wytacznie po konsultacji z lekarzem,
jezeli masz problemy z nerkami lub miednica.

CHODZENIE BOSO ZIMA -
CZY TO MOZLIWE?

Na naszej stronie internetowej dowiesz sie, jak af:
poprawic site miesni i postawe ciata poprzez

jezyku niemieckim).



	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.
	CIEPŁO-ZIMNE KĄPIELE KNEIPPA
	ZIMNE I GORĄCE PRYSZNICE ORAZ BRODZENIE W WODZIE
	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.
	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.
	LEGUANO AKTUELL //

	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.
	§ 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?
	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).
	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.


