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Ernährungsberatung 
Haut & Haar-Beratung 

Kneippâ-Beratung 
Fastenbegleitung 

und Vorträge 

Der Knie-Guss 
Darf auch bei schwächlichen Personen durchgeführt werden. 

Ausgangslage: Die Füße müssen warm sein! 
Bei kalten Güssen vorher einatmen und mit Beginn des Gusses ausatmen. 
1. Man beginnt an der rechten Kleinzehe (Herz fern), führt den Strahl über den 

äußeren Fußrücken, seitlich am Unterschenkel aufwärts bis handbreit über das Knie.  
2. Dort kurz verweilen, indem der Schlauch leicht hin- und herbewegt wird, wodurch die 

Wade außen mit einem flachen Wassermantel umschlossen wird. 
3. Dann den Schlauch nach vorn über die Kniescheibe zur Innenseite des 

Oberschenkels führen und hier ebenso einige Male hin- und herbewegen, so dass 
auch die Innenseite gleichmäßig mit einer weichen Wasserplatte begossen wird. 

4. Jetzt den Wasserstrahl auf der Innenseite des Unteerschenkels abwärts über den 
inneren Fußrücken bis zu Großzehe führen.  

5. Dann folgt in gleicher Weise das linke Bein. 
6. Zum Schluss die rechte und linke Fußsohle begießen. 
7. Nach dem Guss nicht abtrocknen, sondern das Wasser mit beiden Händen 

abstreifen und für gute Wiedererwärmung sorgen! Entweder Woll-Socken 
anziehen oder schnell Gehen (mind. 10 Min.). 

 

Je kälter das Wasser, je kürzer die Dauer, umso besser die Wirkung. 
„Die mildeste Anwendung, die zum Ziele führt, ist die beste“ 

S. Kneipp. 
Info: 
Wasserdruck: 4-Finger-Breit übersprudelnd 
Gießschlauch: ¾ Zoll = Innendurchmesser von 20mm 
Zu empfehlen bei: 
Bluthochdruck, Kopfschmerzen auch Migräne, Müden, schweren Beinen, Krampfadern, 
Einschlafstörungen. 
Gegenanzeigen: 
Nicht geeignet bei akutem Harnwegsinfekt, fortgeschrittenen arteriellen 
Durchblutungsstörungen, Regelblutungsstörungen, Hexenschuss, Nieren und 
Blasenkrankheiten. 
Buch: Dr. med. Jürgen Birmanns, „Gesundheit aus einem Guss“ Meine Kneipp-Fibel. 
Wirkung: 
Der kalte Knie-Guss wirkt durchblutungsfördern, endstauend, ableitend, blutdrucksenkend. 
Nach  einer primären Gefäßverengung kommt es in der zweiten Phase zu einer reaktiven 
Erweiterung der Gefäße. 
Der Guss wirkt außerdem tonisierend auf das venöse System und schlaf fördernd. 
In keinem Fall wird für Schäden, die sich aus der Verwendung der Informationen ergeben, eine 
Haftung übernommen. 
Die vorgestellten Empfehlung ist bei Krankheiten sorgfältig abzuwägen und mit dem behandelnden 
Arzt abzusprechen. Die Anwendung geschieht auf eigene Verantwortung. 


