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Wechodzimy do wody o tempera-
turze okoto 37 stopni C, dolewamy
cieplej wody do uzyskania 40-42
stopni C. Kgpiel moze trwa¢ do 60
min. Zakonczy¢ chtodnym pryszni-
cem. Po kapieli najlepiej potozy¢ sie
do tézka przynajmnigj na pét go-
dziny. Kapiel uspokaja, relaksuje,
zmnigjsza napiecie i bél miesni po
wysitku, utatwia zasypianie, pogte-
bia sen, zmniejsza bél w kamicy
nerkowej, kolce zotgdkowej i jelito-
wej. Ruchy wykonywane w wodzie
przyspieszajg rehabilitacje przykur-
czy po zdjeciu gipsu.

Taka kapiel nie jest wskazana
w stanach zapalnych jamy
brzusznej, skéry, zyt, zylakach,
krwawieniach z przewodu po-
karmowego, przy zbyt niskim i
zbyt wysokim cisnieniu krwi, go-
raczce, chorobach serca.

epla kapiel stop. Do miski wlaé
wode o temperaturze 38-40 stop-
ni C. Zanurzy¢ stopy powyzej ko-
stek. Zakonczy¢, gdy woda zacznie
stygnac. Kapiel rozgrzewa, zapo-
biega katarowi po przemoczeniu i
wychtodzeniu stép, uspokaja. Nie
zalecana jest osobom z cukrzycq |
majgcym zylaki podudzi.

Obmywanie ciata zimng woda.
Ztozony w kostke recznik moczyc
co pewien czas w zimnej wodzie i
pociera¢ nim ciato. Najpierw pra-
wa reke od grzbietu dtoni, ku go-
rze, potem wewnetrzng strone az
do palcdw, nastepnie: po prawej
stronie szyje, ramie, plecy, posladki,
brzuch, klatke piersiowa. Tak samo
postepowac obmywajac lewa stro-
ne ciala. Na koncu prawg i lewq
noge, rozpoczynajac od stopy po
zewnetrznej stronie nogi do po-
Sladkéw | w dét po wewnetrzne]
stronie nogi. Pobudza przeptyw
krwi, pogtebia oddech przyspiesza
krazenie i przemiane materii, uspo-
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Lecznicze dziatanie wody wykorzystywane powszechnie w
uzdrowiskach mozna przenies¢ do wiasnego domu i zazy-
waé kapieli na wiele sposobdw.

kaja. Nie polecane w gorgczce i
zaburzeniach ukrwienia, np.
n6g. Ma dziatanie pobudzajgce,
dlatego zabieg wykonuje sig ra-
no.

Polewanie rak zimng woda.
Strumien wody (najlepie] jesli wyle-
wa sie z rurki, a nie z prysznica)
skierowac na zewnetrzng strong
reki od palcdw, do barku. Kilka se-
kund polewa¢ bark, pache i po-
wrdci¢ do dioni po wewnetrznej
stronie reki. Powtérzy¢ kilka razy.
Pobudza krazenie i prace serca,
orzezwia. Nie ma przeciwwskazan
do jego stosowania.

Polewanie nég zimna woda. Po-
lewanie zaczynamy od palcow i
przesuwamy strumien wody po
zewnetrznej strone nogi ku gérze,
nastepnie polewamy wewnetrzng
strone nogi, od gdry w dot. Nie na-
lezy kierowaé strumienia wody
bezpoérednio na kos¢ piszczelowg
i rzepke (w kolanie). Wystarczy, ze
zostang obmyte przez rozlewajaca
sie po nodze wode. Powtdrzyc
trzy-pie¢ razy. Hartuje, uspokaja,
pomaga przy bélach gtowy, tago-
dzi zmeczenie nég spowodowane

upatem. Nie nalezy stosowac przy
rwie kulszowej, infekcjach drég
moczowych, gdy odczuwamy
chtod.

Zimna kapiel stép. Wkilada¢ no-
gi powoli | pozostawic je w wodzie
do uczucia zimna. Osuszy¢ je lub
pozostawi¢ do wyschniecia. Uspo-
kaja, wzmaga przeptyw krwi, po-
maga przy krwotokach z nosa i
zmeczeniu stop. Przy chorobie
wiencowej serca o zimnej kapieli
powinien zdecydowac lekarz.

Uwagi ogdlne:

v Po zimnej kagpieli nalezy osu-
szy¢ ciato, ciepto sie ubrac, potozyc¢
na 30 minut do f6zka lub rozpo-
cza¢ gimnastyke.

v Uczucie chlodu, dreszcze, za-
wroty glowy, osltabienie, przyspie-
szenie akgji serca oznaczajg, ze kg-
piel nalezy przerwac,

v Osoby z cukrzyca powikiang
zaburzeniami czucia bolu i tempe-
ratury nie powinny stosowac cie-
ptych kapieli lub temperature wo-
dy kontrolowac termometrem.
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