Heisse Kartoffelkompresse

Ein wirkungsvolles Hausrezept gegen Nackenverspannungen

Kartoffeln als Wickelzusatze
gehdéren zu den intensivsten
Wdarmetrdgern und sind in der
Hinsicht mit dem Fango zu
vergleichen. Die Kartoffelkompresse
|Gsst sich einfach zubereiten und
prima bei Verspannungen (und
Husten Ubrigens auch!) anwenden.

Anwendungsbereich

e Enfspannung, Stressabbau

e Muskelverspannungen im
Schulter-, RUcken- und
Nackenbereich

e Husten (beiz&dhem Schleim)

e Chronische, nicht
enfzOndliche
Gelenkbeschwerden

¢ Durchblutungsférdernd
¢ Warmend

e Enfspannend

e Schleimlésend

e Schmerzlindernd

¢ Gekochte Kartoffel (1-3 Stk.)
e Baumwolltuch
e Haushaltpapier

Und so wird’s gemacht:

Kochen Sie die Kartoffel in der
Schale weich und legen diese
eingepackt in ein Haushaltpapier
auf ein Baumwolltuch. Machen Sie
daraus nun ein Pdckchen und
zerdrUcken die Kartoffel mit den
H&nden (Achtung heiss!).
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Bevor Sie die Kompresse nun auf
die befroffene Korperstelle legen,
Uberprifen  Sie  nochmals die
Temperatur (Bsp. auf der Innenseite
des Unterarms). Achtung heiss!
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