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MOORTRETEN - ANLEITUNG

Schritt 1: Vorbereitung

Gesundheitsuberprufung: Vor der Nutzung eines Moortretbeckens sollten
Sie sicherstellen, dass Sie keine gesundheitlichen Probleme haben, die dies
einschranken kénnten. Besprechen Sie dies mit einem Arzt, insbesondere,
wenn Sie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hauterkrankungen, Allergien oder
andere chronische Gesundheitszustande haben.

Medizinische Rucksprache: Wenn Sie unter medizinischer Behandlung
stehen oder Medikamente einnehmen, fragen Sie lhren Arzt, ob
Moorbehandlungen fiir Sie sicher sind und keine Wechselwirkungen mit lhren
Medikamenten auftreten.

Schritt 2: Das Moortretbecken vorbereiten

. Temperaturkontrolle: Achten Sie darauf, dass die Temperatur des Moors

angenehm und fur lhre Bedurfnisse geeignet ist.

Schritt 3: Die Nutzung des Moortretbeckens

. Eintauchen: Steigen Sie vorsichtig in das Moortretbecken.
. Entspannen: Genielden Sie die Warme und die entspannende Atmosphare

des Moortretbeckens. Die Warme des Moors hilft, Muskelverspannungen zu
I6sen und die Durchblutung zu férdern.

Zeitdauer: Die empfohlene Dauer flr eine Mooranwendung betragt
normalerweise etwa 15 bis 20 Minuten. Es ist wichtig, nicht zu lange im Moor
zu verweilen, da dies zu Dehydration fuhren kann.

Atemubungen: Nutzen Sie die Zeit im Moortretbecken, um langsam und tief
zu atmen. Dies kann dazu beitragen, Ihre Entspannung zu férdern und die
Sauerstoffversorgung zu verbessern.

Schritt 4: Nach der Anwendung

. Abkiihlung: Nach dem Verlassen des Moortretbeckens sollten Sie sich

abkudhlen, um Ihren Kreislauf wieder auf Normaltemperatur zu bringen. Dies
kann durch eine kalte Dusche oder ein Bad in kaltem Wasser erfolgen.

. Trinken: Trinken Sie nach der Anwendung ausreichend Wasser, um

sicherzustellen, dass Sie gut hydriert bleiben.
Ruhe: Nehmen Sie sich Zeit zum Ausruhen. Uberanstrengen Sie sich nicht
unmittelbar nach der Moorbehandlung.
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