p)
Prima fiir zuhause:
Heit-kalte FuBbdder

Zwei Wassergefiilie nebeneinander-
stellen, eins mit kaltem und eins mit
etwa 38 Grad warmem Wasser, das bis
zur Wadenmitie reicht. Die Fiille rund
drei Minuten ins warme und anschlie-
Bend bis zu 20 Selumden ins kalie
Wasser eintauchen. Dreimal wieder—
holen, das Fulbad immer mit kaltem
Wasser beenden. Danach sanjt trock-
nen und warme Socken iiberziehen



