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Der Ingwer – Wickel

Man kann ihn bei vielen Beschwerden anwenden:

· chron. Gelenkerkrankungen

· Rheuma

· Gicht

· Rückenschmerzen

· Muskelverspannungen

· Bandscheibenvorfall

· Schmerzhafte Schulter

· Akutes Schulter – Arm – Syndrom

· Fibromyalgie

Nicht anwenden sollte man ihn bei zum Beispiel Allergie auf Ingwer, fieberhaften Erkrankungen, Bluthochdruck, Erkrankungen des Herzens und akuten Beschwerden.

Nicht auf heiße Gelenke !!!!!!!!!!!

Das Ziel der Behandlung ist die Durchwärmung des ganzen Körpers, Entspannung der verkrampften Muskulatur, Zunahme der Beweglichkeit in den Gelenken und Schmerzlinderung.

Man wendet ihn 1x täglich bis spätestens 15 Uhr an, da er sehr anregend wirken kann.

Materialien:

· Ingwerpulver

· 1 Baumwolltuch

· 1 Frotteetuch

· 1 Badetuch

· 1 Wringtuch

· 1 Moltontuch (zum Schutz der Bettwäsche)

· 1 Wärmflasche

· 1 Wringtuch

· Wasserkocher

· Kleine Schüssel

Zimmer lüften, zur Toilette gehen, für Ruhe in der Umgebung sorgen.

1 Eßl. Ingwerpulver in die Schüssel geben und mit ca. 500 ml heißem Wasser übergießen und 3 – 5 Minuten ziehen lassen. Baumwolltuch in die Schüssel geben, gut vollsaugen lassen, im Wringtuch auswringen. Baumwolltuch auf betroffene Stelle auflegen, darüber Frotteetuch und in Badetuch einwickeln. Gemütlich in die Bettdecke einkuscheln. Bei kalten Füßen Wärmflasche anlegen. Am besten Zimmer abdunkeln und für absolute Ruhe sorgen. Nach 20 – 40 Minuten Baumwolltuch abnehmen und Öl (z. Beisp. Olivenöl) auftragen.

½ Stunde nachruhen.

Ingwerwickel können kurmäßig für 3 Wochen angewendet werden. Es empfiehlt sich, nach 5 Tagen eine 2tägige Pause einzulegen.

Wir wünschen eine gute Entspannung
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