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Hartnäckig?  
 

 
 
 

 
 
 
 

Eine heisse Rolle... 
bringt Linderung bei Verspannungen 
und Halskehre: 1 Baumwolltuch längs 
falten und rollen. Nacheinander 3 
Frottiertücher darüber rollen, sodass 
ein Trichter entsteht. Nun 1 Liter 
heisses Wasser einfüllen und Schul-
tern und Nacken vorsichtig mit der 
Rolle massieren. Genaue Anleitungen  
stehen im Buch: „Praktische Kneipp-
Anwendungen“  

Mehr Lust auf natürliche Gesundheit? 
Schweizer Kneippverband, Bern 
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