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Kleine Abhärtungsübungen 
 

Übung Dauer Zu beachten! / Info 
Wassertreten* 30 – 60 Sek. Warme Ausgangslage! Aktive 

oder passive Wiedererwärmung! 
Aufhören bei Schmerzempfinden! 

Tautreten* 
 

Bis 5 Minuten, später auch 
länger. 

Warme Ausgangslage! Aktive 
oder passive Wiedererwärmung! 
Aufhören bei Schmerzempfinden! 

Schneegehen* Anfangs einige Sekunden 
bis halbe Minute, später 
auch länger. 

Warme Ausgangslage! Aktive 
oder passive Wiedererwärmung! 
Aufhören bei Schmerzempfinden! 

Trockenbürstung 
(ganzer Körper) 

Ca. 5 Minuten 
Fördert die Durchblutung und 
belebt am Morgen. 

Immer zum Herzen hin 
massieren! 

Luftbäder 
 

Solange es angenehm ist. Unterkühlung vermeiden! 

Sonnenbäder 
Nacktbäder des ganzen 
Körpers 

Zu Beginn nur einige 
Minuten.  
*Täglich steigern auf 10-20 Min. 

Gleichzeitig wird der 
hauteigene Sonnenschutz 
aufgebaut. *Hauttyp beachten 

Barfuß laufen  Immer gut für Körper, Geist 
und Seele. 

Armbad 30 Sek. 16 – 18°C (kalt) 
Warme Ausgangslage! Aktive 
Wiedererwärmung! 
Aufhören bei Schmerzempfinden! 

Kalter Knieguss* 1 bis 2 Minuten Warme Ausgangslage! 
Aktive Wiedererwärmung! 

Kalte Ganzwaschung 
 

ca. 1 Minute Auf Verfassung achten! 
Warmer Raum, zügige 
Waschung. 

 

Abhärtungsübungen beeinflussen die Psyche positiv, sind Kreislauf anregend 
und durchblutungsfördernd, sowie Infekt vorbeugend. 

 

* Achtung: 
Mit Harnwegsinfektionen, Blasen- und Nierenkrankheiten, Unterleibsinfektionen und schweren 

arteriellen Durchblutungsstörungen (Raucherbein) sollten Sie nicht Wassertreten. 
In keinem Fall wird für Schäden, die sich aus der Verwendung der Informationen ergeben, eine Haftung übernommen. 
Die vorgestellte Empfehlung ist bei Krankheiten sorgfältig abzuwägen und mit dem behandelnden Arzt abzusprechen. Die Anwendung 
geschieht auf eigene Verantwortung. 

 


