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An Fluss- und Seeufern, in Bä-
chen, Brunnen oder in einem 
Eimer zuhause lässt sich herr-
lich Wasser -Treten: 
Mit warmen Füssen ins kalte 
Wasser (bis handbreit unter 
das Knie) steigen, im Storchen-
schritt Beine abwechslungswei-
se ganz aus dem Wasser zie-
hen. Nach 20-30 Sekunden das 
Wasser abstreifen, Socken an-
ziehen, bewegen. Nur Wasser 
treten, wenn Sie sich warm 
fühlen und gesund sind. 

Muntermacher am Morgen, Schlafhilfe am Abend, 
gegen Krampfadern, Erschöpfung und Migräne. 
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