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Allgemein wichtig
Eine Wasseranwendung sollte nicht länger als 30 bis 40 
Sekunden dauern. Mehrere Wasseranwendungen nicht 
unmittelbar hintereinander ausführen! Der Organismus 
braucht Zeit, um Reaktionen hervorzurufen. 15 Sekunden 
Wasseranwendung beschä� igen den Körper 1,5 Stunden.
Kneippen ist ein UNESCO-Kulturerbe.

Der Natur-Kneipp-Weg ist eine Initiative der  
Kaunertal in Zusammenarbeit mit unserer Landjugend, dem Kneipp-Kindergarten 
und der Kneipp-Kinderkrippe Kaunertal.

Kaltes Armbad
Achtung: Nur mit warmen Armen durchführen!

Zuerst mit dem rechten Arm, dann mit dem linken Arm 
bis zur Mitte der Oberarme eintauchen. Die Arme leicht 
bewegen, dabei ruhig und tief atmen. Nach 30 bis 
40 Sekunden Arme aus dem Wasser nehmen – falls die 
Kälte Schmerzen bereitet, früher. Anschließend das 
Wasser san�  von den Armen abstreifen, nicht abtrocknen. 
Arme locker bewegen, bis sich ein Wärmegefühl einstellt.

Wirkung
 ist als „Kneipp-Espresso“ bekannt
 erfrischt und beruhigt
 senkt die Herzfrequenz
 regt den Kreislauf an

Nicht geeignet bei
 chronischen rheumatischen Erkrankungen 
 organischen Herzkrankheiten
 Bluthochdruck
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Trinkbrunnen beim Nufl er Bach
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Kalter Gesichtsguss
Anti-Aging aus dem Kneippschlauch. Guss an der rechten 
Schläfenseite beginnen. Wasserstrahl über die Stirn von rechts nach 
links und zurück führen. Anschließend drei senkrechte Striche über die 
rechte Gesichtshäl� e, Wechsel über die Stirn zur linken Gesichtshäl� e. 
Drei senkrechte Striche. Zum Abschluss das Gesicht zwei- bis dreimal 
mit dem Wasserstrahl umkreisen und leicht abtrocknen.

Wirkung
 fördert die Durchblutung , stra   und erfrischt die Haut
 mildert Kopfschmerzen und Akne

Nicht geeignet bei
 Augenleiden, Nerven- und Nebenhöhlenentzündungen

Kalter Knieguss
An der rechten kleinen Zehe (herzfern) beginnen.
Wasserstrahl an der Außenseite des Beines nach oben bis 
eine Handbreit über das Knie führen. Dreimal hin- und 
herschwenken und an der Innenseite des Beins zurück. 
Wadenseitig den Ablauf wiederholen. Zum Schluss rechte 
und linke Fußsohle begießen – 20 bis 30 Sekunden pro 
Bein. Danach warmlaufen und Wollsocken anziehen.

Wirkung
 fördert die Durchblutung und stärkt die Beckenorgane
 mildert Kopfschmerzen und verbessert den Schlaf
 krä� igt die Venen und entstaut
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Wassertreten
Achtung: Nur mit warmen Füßen durchführen!

20 bis 40 Schritte im knietiefen Wasser laufen. Beim 
„Wassertreten“ setzen Sie einen Schritt ganz bewusst vor den 

anderen. Heben Sie den Fuß vollständig aus dem Wasser 
heraus, indem Sie das Knie anziehen. Fußspitzen 

zeigen nach unten. Anschließend das Wasser 
von den Füßen abstreifen, nicht 

abtrocknen, und warmlaufen. 
Bei Kälte Wollsocken 

überziehen.

Natur-Kneipp-Weg 
Kaunertal
Huisners Moos

Eine ähnliche

Wirkung erzielen Sie,

wenn Sie frühmorgens

barfuß durch taunasse 

Wiesen oder im 

Schnee laufen.

Wirkung
 fördert die Durchblutung
 regt den Kreislauf an
 regt den Sto� wechsel an
 krä� igt die Venen und entstaut 
 kühlt heiße Beine und erfrischt tagsüber
 beruhigt und fördert den Schlaf 
 stärkt das Immunsystem

Nicht geeignet bei
 Durchblutungsstörungen der Beine
 Frauen während ihrer Menstruation
 Unterleibsinfekten wie z. B. akuten Blasen- und 

Nierenerkrankungen
 Fieber

Der Natur-Kneipp-Weg ist eine Initiative der  
Kaunertal in Zusammenarbeit mit unserer Landjugend, dem Kneipp-Kindergarten 
und der Kneipp-Kinderkrippe Kaunertal.
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