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Im Jahre 1909 wurde das Luftsprudelmassagebad in der

fiber die positiven Teilwirkungen eines Sprudelbades auf

Medizin eingefiihrt. Seither wurde seine Technik stindig  das Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur, die Atmungs-

verbessert, seine Anwendungsmaoglich-
keiten gezielt erweitert und seine Hand-
habung wesentlich vereinfacht.

Die heute auf dem Markt erhiltlichen
Geriite haben einen hohen Stand an
Funktionalitit und Bedienungskomfort
erreicht.

In auffallendem Kontrast hierzu steht
das geringe Wissen vieler Anwender
iiber die therapeutischen Moglichkeiten
des Sprudelbades und die wissenschaft-
lichen Grundlagen seiner Erfolge.

Es wird leider noch vielfach als "Hilfs-

organe, die Verdauung etc. vorliegen.

In dieser Broschiire wurden fiir Sie die
gesicherten, wissenschaftlichen Erkennt-
nisse in knapper und allgemeinverstind-
licher Form zusammengefaBt. Das Stich-
wortverzeichnis erleichtert Ihnen dasra-
sche Auffinden der gewiinschten Infor-
mation.

Schnell werden Sie feststellen, daB das
Luftsprudelmassagebad weitaus mehr
kann, als man ihm zutraut. Es muB end-
lich den Platz in der Vorsorge und Be-
handlung der heute so hiufig auftreten-

Whirlpool" mit bestenfalls kosmetischer Wirkung abqua-  den chronischen Erkrankungen erhalten, der ihm aufgrund
lifiziert, obwohl schon lange exakte, nachpriifbare Daten  seiner vielfiiltigen Leistungen zukommt.
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Abb, 1

Im Zeitalter hochentwickelter, EDV-gestiitzter Diagnose-
und Therapiesysteme nimmt sich die Technik des Sprudel-
bades eher bescheiden aus. Man braucht dazu - auBer der
Badewanne - nur ein Geblise zur Erzeu-
gung der Druckluft, eine Sprudelmarte
bzw. einen Sprudelrost und einen
Schlauch, der die beiden Bauteile mit-
einander verbindet (Abb. 1).

1. Funktionsprinzip und
technische Sicherheit

Ein elektrisch angetrichenes Geblise
saugt Luft an und preBt sie durch den
Schlauch in die Matte bzw. den Rost am
Boden der Badewanne. Dort wird die
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Druckluft von den Sprudeldiisen zu Luftblidschen unter-
schiedlicher GroBe zerstiiubt, die im Badewasser aufperlen.
Um Sicherheitsrisiken, Stichwort Wasser und Strom, fiir
den Badbenutzer auszuschliellen, gibt es bestimmte Vor-
schriften fiir die Aufstellung, Montage und den Betrieb eines
Luftsprudelmassagebades. Das Gebldse muf mindestens
30 ¢m vom Boden und 60 cm vom Wannenrand entfernt
aufgestellt werden. Bei Wandmontage betrigt der Mindest-
abstand zum FuBboden 160 cm (Abb. 2).

Diese Malie wurden gemeinsam von den Herstellern und
VDE/TUV festgelegt. Sie sollen das Geblise weitgehend
gegen Spritz- und Schwallwasser schiit-
zen und eine Bedienung von der Bade-
wanne aus unterbinden. Verschiedene
Sprudelbiider haben zusiizlich eingebau-
te Sicherheitseinrichtungen (s.1.), die ei-
nen noch weitergehenden Schutz des
Benutzers bieten.

2. Geblise

Das Geblise gibt es in einer Vielzahl
von Ausfithrungen und Leistungsab-
stufungen. Die Stromaufnahme liegt
zwischen 300 und 1200 Wait. Dabei
sind die stiirkeren nicht unbedingt die besseren Geriite. Ab
einer gewissen Wattzahl wird die Sprudelung einfach zu
kriiftig und kann mehr schaden alsniitzen, "Viel hilft viel” ist
keine sinnvolle Devise in der Medizin, es kommt vielmehr
stets auf die richtige Dosierung an. Sehr von Vorteil sind in
diesem Zusammenhang Gerite mit regelbarer Sprudel-
stirke. Der Badende kann dabei mechanisch, z.B. mittels
einer Luftweiche im Schlauch oder mit einer elektronischen
Drehzahlregelung des Motors, die von ihm vertragene
Sprudelstdrke exakt einstellen,
Alle modernen Sprudelbéder haben eine mechanische oder
elektronische Zeitschaltuhr, an der man die Sprudelzeit bis
maximal 30 Minuten einstellen kann. Die Uhr schaltet das
Gebliise nach Erreichen der vorgewihlten Zeit automatisch
ab.
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Verschiedene Geriile verfiigen iiber eine Intervallschaltung,
die das Geblise z.B. nach 40 Sekunden Sprudelung fiir ei-
nige Sekunden abschaltet (Abb. 3). In der Intervallpause hat
der Korper Zeit, den Reiz der Spru-
delung zu verarbeiten. Die feinen Bliis-
chen bleiben gine Weile an der Haut
haften und kénnen mit dieser in Wech-
selwirkung treten. Bei kithler oder sehr
warmer Wassertemperatur ergibt sich
dabei ein effektives "GefiBiraining".

Die meisten Gebliise der gehobenen Klas-
se besitzen einen Ozonbrenner. Dieser
sendet energiereiche UV-Strahlung aus

und erzeugt dadurch Ozon aus Luftsauer- B Al

stoff (Abb..4). Ozon zerfiillt sehr leicht
bei Kontakt mit organischem Material
und setzt dabei die gespeicherte Energie
wieder frei.

Quzon Suauerstoff
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Abb, 4

So erklirt sich das erhhte Prickeln auf der Haut in einem
Ozonsprudelbad, die Neutralisierung negativer Geruchs-
stoffe und die Bekiimpfung von Mikroorganismen in Sprudel-
luft und Badewasser. Die Konzentration des Ozons in der
Sprudelluft ist aus Sicherheitsgriinden auf maximal 0.1 ppm
(parts per million, das heibt, 0,1 Teile Ozon auf eine Million
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Teile Luft) begrenzt und bewegt sich damit im unschiidli-
chen Bereich.

Fast alle Gebliise sind so konstruiert, dafll sie sowohl als
Tisch- oder Wandgeriit betriecben werden kénnen. Die
Wandmontage bietet den Vorteil, daBl nicht so leicht Wasser
durch den Schlauch ins Gebliise zuriickflieBen kann. Einige
Hersteller haben diesbeziiglichnoch weitergedacht und iiber
die VDE/TUV-Vorschriften hinaus Wasserriicklauof-
sperren ins Geblise oder den Schlauch eingebaut, die sol-
cher Gefahr wirksam vorbeugen.
SchlieBlich gibt es noch Geriite mit " Si-
cherheits-Tast-Stift". der die Strom-
zufuhr zum Maotor zweipolig abschaliet,
wenn das Gebliise nicht ordnungsge-
mib aufgestellt bzw. montiert ist. Da-
mit wird verhindert, daB ein laufendes
Gebliise in die volle Wanne fillt, dort
Wasser ansaugt, sich selbst zerstort und
ES den Badenden gefihrdet.

"Der letzte Schrei" sind ferngesteuerte
Sprudelbadgebliise, bei denen alle Funk-
lionen bequem von der Wanne aus abge-
rufen oder veriindert werden kinnen. Die Fernbedienung ist
trotz ihrer Mehrkosten ein durchaus empfehlenswertes Zu-
behiir, da ein direkter Kontakt zum Geblise von der Wanne
aus verboten ist. Ohne Fernbedienung miissen also vor dem
Bad eingestellte Werte, wie Sprudelzeit. Stiirke, Ozon bis
zum Ende beibehalten oder von einer Hilfsperson veriindert
werden.

Sehr komfortabel sind Fernbedienungen mit abrufbaren
Sprudelprogrammen,dic man je nach Zweck - Anregung,
Sportmassage, Verdauungsforderung usw. - auswiihlen
kann (Abb. 5). Sie steuern automatisch Zeit, Stiirke, Inter-
valle und Ozon. Der Badende kann sich somit ganz ent-
spannt der Sprudelmassage iiberlassen,
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3. Sprudelmatten

Ein gutes Gebliise ist fiir die einwand-
freie Funktion des Sprudelbades unerliiB-
lich.

Viel entscheidender fiir seine optimale
Wirkung ist aber die Sprudelmatte. Hier
lohnt es sich, auf Qualitiit zu achten.

Roste aus HartkunststofT sind bis zu
fiinffach abknickbar und passen sich
dadurch der Wanne und dem Korper
weitgehend an.

Sprudelmatten aus Weichkunststoff
sind vollflexibel und werden bis zu
1.40 m Linge gefertigt. Sie erreichen
mit ihrer Sprudelung auch Nacken und Hinterkopf.

Die Anzahl der Diisen entscheidet iiber den Charakter der
Sprudelung. Wenige Diisen mit relativ groBem Durchmes-
serergeben eine intensive, grobe Massagesprudelung. Viele
Diisen mit kleinerem Durchmesser liefern ein Blasenmix
aus groben und einer Vielzahl feiner Bldschen, die sich an
der Haut anheften. Fiir beide Sprudelarten gibt es entspre-
chende Einsatzgebiete.

Die Sprudelmatte sollte wegen der Rutschgefahr in der
Wanne auf jeden Fall mit Saugern an der Unterseite verse-
hen sein, Sie halten die Matte bzw. den Rost beim Ein-und
Ausstieg in die Wanne sicher am Boden fest.

Sowohl Réste als auch Matten erhiilt man in hochwertigen
Ausfiihrungen mit getrennt schaltbaren Sprudelzonen,
7.B. fiir die Wirbelsiiule, den Nacken, fiir die Fiille usw..

Die Sprudelung kann also dort konzen-
triert werden, wo sie gezielt wirken soll
(Abb. 6: Wirbelsiiule).

Bei einer neuentwickelten Weichfo-
lienmatte wird die Sprudelung mittels
herausnehmbaren Diisenplakettener-
zeugt, die iiber die ganze Mattenfliiche
anatomisch verteilt sind.

Der Benutzer kann zwischen Plaketten
mit feinen und groben Diisen wihlen
oder er kann sie ganz weglassen. Im letzteren Fall entweicht
die Luft aus der Plakettenfassung. Das Resultat ist eine sehr
grobe, kriiftige Sprudelung, dhnlich wie im Whirlpool.

Feine, mittlere und grobe Sprudelung stehen also an jedem
Punkt der Matte "auf Abruf" zur Verfiigung. Wer Beschwer-
den inderlinken Schulter hat, gruppiert die groben Plaketten
auf der Matte oben rechts oder 1ifit ein paar davon ganz weg.
Die Hauptenergie des Sprudelschwalls wirkt jetzt gebiin-
delt auf die Schmerzpunkte ein,



4. Zusatzteile

Ebenfalls fiir die gezielte Anwendung konstruiert sind die
zum Sprudelbad erhiiltlichen Zusatzteile.

Sie werden anstelle der Matte bzw. des Rostes an den
Schlauch angeschlossen.

Die Sprudelbiirste dient zur Flichenmassage, z.B. an Bauch,
Hiifte oder Oberschenkel. Die entweichende Grobsprude-
lung wird durch kriftige Biirstennoppen in ihrer Wirkung
noch gesteigert.

Die Brust-, Gesichts- und Gelenkdusche wirkt sanfter als
die Sprudelbiirste, liefert aber eine ilihnlich intensive
Sprudelung. Weibliche Brust bzw. Gelenke, Ful, Knie,
Ellbogen, Schulter, evtl. Hiifte, werden von der Sprudelmas-
sageregelrecht "eingehtillt". Die prickelnde Gesichtsdusche
erfrischt den Teint und ftrdert die Durchblutung (Abb. 7).
Die Schwallstrahldiise biindelt die gesamie Sprudelener-
gie auf einen Punkt und wird bei Gewebeablagerungen,
Muskelhirten und dgl. eingesetzt.

Weitergehende Behandlungsmoglichkeiten eréffnen die
FuBsprudelanlagen. Sie bestehen aus einer FuBwanne und
einem Kleinsprudelrost.

Ohne das ganze "Zeremoniell” eines Vollbades kann der
Besitzerdieser Zusatzteile seinen FiiBen und Unterschenkeln
zwischendurch ein Sprudelbad génnen (Abb. 8).

Bei den meisten Fabrikaten wird das Zubehor durch ein
Kopf- oder Nackenpolster, das mit Saugern an die Wanne
geheftet wird, und ein Thermometer abgerundet.




Nachdem Sie nun einiges iiber Ausstattung und Funktion des
Sprudelbades gelesen haben, interessiert Sie natiirlich seine
Wirkung auf den menschlichen Kérper. Diese "physiologi-
schen Grundlagen” machen den Nutzen des Geriites bei ver-
schiedenen hiufigen Gesundheitsstérungen unmittelbar ver-
stiindlich,

Schon beim normalen Wannenbad kénnen Sie gewisse Ef-
fekte auf den Organismus feststellen, die das Sprudelbad teils
abwandelt, teils verstirkt. Das Sprudelbad fiigt jedoch einige
zusiitzliche Teilwirkungen hinzu, die im ruhigen Bad nicht zu
beobachten sind. Sie beruhen auf der ho-

hen Energie, die durch das Sprudelbad ins

Badewasser eingebracht wird.

Die Wirkungskomponenten

1. Auftrieb

Der Auftrieb nimmt dem Korper die
Schwere. In diesem Schwebezustand,
der durch die Sprudelblischen noch un-
terstiltzt wird, sind viele Bewegungen
leichter moglich (Abb. 9).

2. Wasserdruck

Dieser sogenannte hydrostatische Druck fordert den Blut-
strom zum Herzen (27) und den Weitertransport des Darm-
inhaltes (19),

Abb. 9

3. Wasserbenetzung

Der Kontakt des Wassers mit der Haut trainiert die Wiir-
meregulation der GefiBe und erleichtert den Stoffaustausch
(31, 32).

4. Temperatur
Eine Badetemperatur von 35 °C wird als angenchm empfun-
den. Je weiter man sich von dieser sog. Indifferenztempera-
wur nach oben oder unten entfernt, desto intensiver wirkt der
Reiz auf den Organismus. der darauf sehr unterschiedlich
reagierl. Im Sprudelbad werden diese Reize noch verstiirkt,
da das Wasser in Bewegung ist und sich dadurch um den
Kirper keine isolierende Pufferschicht bilden kann. Das
erklirt Forschungsergebnisse (21, 29), wonach im Sprudel-
bad der Wirmeeinstrom in den Kérper bei warmen Biidern
bzw. der Wiirmeentzug bei Kaltbiidern
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durchdie erhéhte Konvektion (WiirmefluB) um 25 % schnel-
ler erfolgt als im ruhigen, gleichtemperierten Vollbad. Im
librigen werden aufgrund der starken Massage Badewasser-
temperaturen unter 34° C im Sprudelbad wiirmer empfun-
den als sie tatséichlich sind (30).

Die Reaktionen des Korpers reichen von leichter Erfri-
schung -kithl- bis zu starker Erregung -kalt und heil- bzw.
von einer Beruhigung -indifferent- bis zu maximaler Ddmp-
fung mit Schlafbereitschaft -warm - sehr warm- (Abb. 10).

5. Grobe Sprudelblasen

Die groben Sprudelblasen (Abb, 11) bewirken eine kriif-
tige Klopfmassage, die iiber die Haut in die Tiefe des Ge-
webes fortgeleitet wird. Sie erreicht Muskeln, Gelenke,
auch die so problematischen Bandscheiben und sogar inne-
re Organe.,
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Der Darm zum Beispiel
wird v.a. in Bauchlage
intensiv durchgewalkt
und bringt seinen In-
halt dadurch schneller
voran (21). An Musku-
latur, Bindegewebe und
Gelenken fiihrt die gro-
be Massage zu einer
Lockerung und Durch-
blutungssteigerung (7,
19, 29). Das ist ein we-
sentlicher therapeutischer Ansatzpunkt
bei muskulirem Hartspann, Ischias,
Bandscheibenschiiden, Schulter -
Arm - Syndrom und dhnlichen Krank-
heitshildern.

6. Feine Sprudelblaschen/
Perlblischen

Praktisch alle Matten bzw. Roste kon-

nen grobe Massageblasen erzeugen, ei-

nige auch die viel wichtigeren, energie-

reichen Feinblischen (Abb. 12). Sie

vermitieln nicht weniger als zehn bedeutsame Wech-

selwirkungen auf den Korper!

Da sie im Badewasser sehr langsam aufsteigen (12, 23)

Alb. 11
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schwerelos im Bade-
wasser (Abb. 9). Mit
ihrem hohen Innen-
druck pressen dieklein-
sten dieser Blischen
die transportierten
Stoffe (Gase, z.B. Sau-
erstoff, ftherische Ole)
in die Hautporen, wo
sic vom Blutstrom auf-
gesogenwerden(31,32),
Da die Hautdurchblut-
ung im Sprudelbad um 115 % zunimmi
(18, 29}, wird in kurzer Zeit eine nicht
unerhebliche Menge dieser wertvollen
Stoffe in den Kirper aufgenommen und
verteill.

Wenn die Blidschen infolge der Wasser-
strimung wieder von der Haut abrei-
fien, nehmen sie Schmutzteilchen und
abgestorbene Hautschuppen mit
{(Abb. 13). Dies erkliirt den Reinigungs-
effeki eines Feinblasen-Sprudelbades
(32). Beim Abreifien von der Haut wer-
den aber auch die feinen Nerven erregt

(35). Der Fachmann bezeichnet dies als "Schropfkopf-

wirkung" der Feinblasen (31, 32).

und aullerdem elektrisch geladen sind (6), setzen sie sich

in kurzer Zeit dicht an
dicht an der Hautober-
fliche fest. Das kénnen
Sie leicht beobachten,
wenn Sie z.B. die Hand
ins Sprudelbad eintau-
chen. Dadurch wird der
Korper, der iiber und
iiber mit Bliischen be-
setzt ist, noch leichter
A 12 und schwebt fast

10 |

An behaarten Hautpartien verfangen sich die Blischen in

den Haaren, "hebeln” sie nach oben und lassen sie nach
ihrer Ablisung wieder zuriickschwingen (21). Dieser Vor-
gang ist neben der Schripfkopfwirkung verantwortlich fiir
das Prickeln, das Sie beim Sprudelbad verspiiren (Abb. 14).



Der vieltausendfache nervale Impuls fiihrt direkt zu ver-
stirkter Hautdurchblutung und wird iiber das Riicken-
mark auf die inneren Organe umgeschaltet (Head'sche
Korperreflexzonen, 19), gleichzeitig aber zum Gehim ge-
meldet. Dort bewirktereine Harmonisierung des Vegetati-
ven Nervensystems und eine Lisung seelischer Verspan-
nungen (14, 15, 32, 34).

Die Organfunktion wird also in doppelter Weise positiv be-
einflubt. Es kommit zur Anregung der Durchblutung und
des Stoffwechsels. Dieser Mechanismus erkldrt wahr-
scheinlich auch die Blutdruckregulie-

rung (17, 19,21, 29, 31, 34, 36).

Grobe und feine Blasen verteilen zu-
gegebene Badezusitze sehr fein im
Badewasser, Vor allem die langsamer
aufperlenden Feinbldschen beladen sich
mit den ftherischen Olen und trans-
portieren sie zur Haut, wo sie eilweise
direkt aufgenommen werden, oder auch
zur Wasseroberfliche. Dort platzen sie
und erzeugen dabei einen Spritztrop-
fen, dem sie ihre Inhaltsstoffe mitge-
ben(2,3,4,6). Die Spritztropfen bilden
iiber dem Wasserspiegel ein Aerosol (Fliissigkeitsnebel),
das vom Badenden eingeatmet wird (Abb.15).

Kroling und seine Mitarbeiter (21) haben nachgewiesen,
daB bei einem Sprudelbad die iitherischen Ole in der Ein-
atemluft 30-fach gegeniiber einem reinen Wannenbad an-
gereichert sind. Zusammen mit der von Kroling gefundenen
Steigerung der Atemtiefe im Sprudelbad fiihrt dies zu einer

auf das 10-fache gesteigerten Konzentration dieser dthe-
rischen Ole im Blut.

Das ist ein ganz wichtiger Teilaspekt des Luftsprudelbades
in Hinblick auf seine Wirksamkeit bei Erkrankungen der
Atemwege,

Ein weniger spektakuldrer Effekt, insbesondere der groben
Blasen, ist das von ihnen erzeugte Rauschen oder Murmeln,
das an einen GieBbach erinnert und von vielen eifrigen
"Sprudlern” als sehr beruhigend und ausgleichend empfun-
den wird.

Eigene Untersuchungen des Verfassers
(9) belegen auBerdem eine Wirkung fei-
ner Sprudelblischen gegen Bakterien.
Nach einem 3(0-miniitigen Feinblasen-
Sprudelbad werden 95% einer zugege-
benen standardisierten Menge an Coli-
bakterien abgetétet (Abb, 16). Die Bliis-
chen beladen sich mit Bakterien und
machen diese, méglicherweise durch
elektrische Wechselwirkungen oder
Kontaktmit Luftsauerstoff, unschidlich.
Auf diesem auch in ozeanographischen
Arbeiten (1, 3, 4, 5. 6) nachgewiesenen
Effekt beruht die Selbstreinigungskraft von Biichen, Flis-
sen und Meeren (Wellen, Brandung). Fortschrittliche Klér-
anlagen nutzen sie ebenfalls.

Kolonienreduktion/%
L]

—
0 Besprudelzeit imin 15 30 Abb. 16
Die Keimreduktion an der Haut (25) und im Badewasser
durch feine Bliischen schon ohne Ozonzusatz ist ein wichti-
ges Argument fiir das Sprudelbad. Damit wird die Behaup-
tung relativiert, man wiirde im Vollbad von seinen eigenen

‘l]



Bakterien umspiilt, es sei deshalb besser zu duschen. Eine
Dusche ist erfrischend und reinigend, sie kann jedoch das
Vollbad, zumal mit Sprudelmassage, nie ersetzen.

Die in diesem Kapitel beschriebenen Teileffekte des Spru-
delbades diirfen nicht isoliert betrachtet werden. Da sie
gleichzeitig wirken und sich addieren, veranlassen sie den
Kiirper zu einer ganzheitlichen Reaktion (19). Neben dem
Tast- und Vibrationssinn werden auch die Temperatur-

empfindung, das Gehor und der Gesichtssinn sowie - bei
Zugabe von Badeblen - der Geruchssinn angesprochen. Das
Zusammenwirken dieser Effekte und Sinneseindriicke kénnte
durchaus die vielfach beobachteten Besserungen mancher
chronischer Erkrankungen durch das Sprudelbad erkliiren.

Diese Krankheiten betreffen ja stets den ganzen Menschen.
Deshalb ist ein ganzheitlicher Ansatz bei der Therapie nur
logisch.
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Das folgende Kapitel befabt sich mit den bemerkenswerten
Leistungen des Sprudelbades bei der Einregulierung krank-
hafter Zustiinde. Es ist unterglicdert nach Organsystemen.,
Rheumatische Erkrankungen oder Bandscheibenprobleme
finden Sie folglich bei der Abhandlung von "Muskulatur,
Gelenke, Biinder".

1. Herz-Kreislaufsystem

Blutdruck (Abb. 17)

Schon Senator und Schniitgen (33) konnten zu Beginn die-
ses Jahrhunderts einen Einflufl des Sprudelbades auf den
Blutdruck feststellen. Verschiedene Autoren haben hierzu
Fallberichte oder Studien vorgelegt (19, 21, 28, 29, 31, 32,
34, 36). Das wesentliche Ergebnis: Zu hoher Blutdruck
wird schonend gesenkt, zu niedriger Blutdruck wird
angehoben. Dies erscheint zunéichst erstaunlich, die Erkla-
rung ist jedoch einfach: Die Senkung des Hochdrucks wird
vermittelt iiber die Beriihrungsreize der feinen Bliischen. Sie
bewirken eine Eriffnung von BlutgefibBen, z.B. an der Haut
(21, 28, 29, 32, 34) oder auch inneren Organen (19). Eine
Anhebung des niedrigen Blutdrucks kommt iiber eine
Tonisierung (vermehrte Anspannung) der Venenwiinde
zustande, insbesondere bei kithler Wassertemperatur (19).

Eine Senkung des hohen Blutdrucks wird hingegen durch
wiirmere - nicht heibie - Sprudelbiider begilinstigt, da die Wiir-
me bekanntlich zur Erweiterung der Gefiille beitriigt (34).
Diese Beeinflussung des Blutdrucks Richtung Norm geht
sehr schonend vonstatten, wie ein nur wenig verinderter
Puls beweist (21, 29, 32).

Weichen also die Blutdruckwerte nicht allzu gravierend vom
Normalwert ab, lohnt der Versuch, sie - auBer durch Allge-
meinmaBnahmen, wie Abnehmen, Bewegung, Verzicht auf
die Zigarette usw. - mit dem Sprudelbad in den Griff zu
bekommen. Bei schweren Graden des
Hochdrucks ist eine unterstiitzende
Behandlung durch das Sprudelbad an-
gezeigl. Sie kann mithelfen, Medika-
mente einzusparen, Das ist bei der oft
iiber Jahrzehnte notwendigen Einnah-
me dieser Mittel ein micht zu unter-
schitzendes Argument.

Durchblutungsstérungen

und Krampfadern

Auch bei Durchblutungsstérungen an
Armen und Beinen, 2.B. Raucherbein,
scheint das Sprudelbad gut zu wirken
(21, 34). Hierzu liegen allerdings nur
Fallberichte vor. Eine Zunahme der Hautdurchblutung
um 115% ist jedoch nachgewiesen (18,29), Deshalbistein
glinstiger Einflufl der Mikromassage auf den Blutfluf in der
Tiefe, z.B. des Beines, durchaus plausibel. Wie beim hohen
Blutdruck, ist folglich auch bei Durchblutungsstérungen
eine begleitende physikalische Therapie mit dem Sprudel-
bad sinnvoll, Liegt eine Arteriosklerose (Gefilverkalkung)
z.B. der Beine vaor, diirfen nur lauwarme Bider verabreicht
werden.

Bei Venenleiden, z.B. Krampfadern, kann die tonisierende
Wirkung des Sprudelbades bei kithler Temperatur genutzt
werden. Die erweiterten Venen ziehen sich nidmlich bei
Abkiihlung zusammen und entleeren sich weitgehend.
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Von den Nervensegmenten der Haut, den "Head'schen Zo-
nen" (Abb.18), wird der physikalische Reiz an das Riicken-
mark gemeldet und dort auf die vegetativen Nerven der
inneren Organe umgeschaltet.

Deshalb erscheinen Berichte glaubhaft, dal sich die Durch-
blutungsstbrungen, bspw. der HerzkranzgefdBe (31), der
Milz oder Nieren mit vermehrter Urinausscheidung (32)
bessern. Obwohl die Kopfzonen nicht direkt mit der
Sprudelung in Kontakt kommen, gibt es Erfolge bei Durch-
blutungsstorungen in diesem Bereich, z. B. am Innenohr
{Morbus Méniére, 34).

Das kiéinnte auf zweierlei Weise zustandekommen: erstens
durch die intensive Massage des Nacken- Hinterkopf-
bereiches beim tiefen Eintauchen in das Sprudelbad, zwei-
tens iiber das Riickenmark, das die von der Haut einstrémen-
den Impulse sammelt und zum Gehirn weiterleitet. Die bei
der Nackenmassage erzielte Lockerung des Muskel- Band-
apparates wirkt erfahrungsgemil giinstig auf Morbus Mé-
niére und andere Storungen am Innenohr. Auch bei den
Durchblutungsstorungen kommut die begleitende Behand-
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lung mit dem Sprudelbad zur Unterstiitzung der ohnehin
nicht sehr wirkungsvollen Medikamente in Betracht.

Herzschwiche

Bei schwachem Herz ist mit Vollbddern, zumal mit schr
warmen, Vorsicht geboten. Die Temperatur sollte im Spru-
delbad daher 38° C nicht iibersteigen. Herzkranke diirfen
auch bei niedrigerer Temperatur nicht linger als 20 Minuten
baden (22). Eine kreislaufschonende Alternative bieten Sitz-
hiider, bei denen maximal die Hilfte des Korpervolumens

ins Wasser eintaucht.

Badezusatze
Kreislaufwirksame Badezusiitze fiir das Sprudelbad sind
z.B. Rosmarin, Melisse, Weildorn und Hafer (Abb.19).

2. Atmung

Es liegt nicht ohne weiteres nahe, dab das Sprudelbad eine
bedeutende Wirkung auf die Atmungsorgane hat, erklirt
sich aber durch die reflektorische Beeinflussung iiber das
vegetative Nervensystem.

Bettligerigkeit

In erster Linie begiinstigt das Sprudelbad eine Vertiefung
der Atmung bei abnehmender Atemfrequenz (17, 21, 22),
Dadurch entfalten und beliiften sich die Lungen besser als
bei flacher Atmung.



Das wiederum beugt Infektionen vor: filir bettligerige Pa-
tienten ein wichtiges Thema, Durch mangelhafte Beliiftung
und Sekretstau kommt es bei diesen Patienten niéimlich oft
zu einer Lungenentziindung.

Das Sprudelbad als Inhalationsbad

Ein wesentlicher Aspekt des Sprudelbades kommt bei der
Verwendung von Badezusiitzen zum Tragen. Als wirksame
Bestandteile dieser Pflanzenzubereitungen sind primiir die
iitherischen Ole zu nennen. Teilweise dringen sie iiber die
Haut in den Korper ein, entscheidender ist jedoch die Auf-

Abb. 20

nahme per Inhalation (Abb. 20). Der schon 1936 von
Keller gepriigte Begriff "Inhalationsbad” wurde beim
Sprudelbad mittlerweile durch exakte Messungen als kor-
rekt bestiitigt (21, 22).

In der Atemluft iiber dem Luftsprudelbad ist die Konzen-
tration der itherischen Ole 30-50 mal héher als im ruhigen
Bad. Dab diese heilenden Substanzen beim Einatmen auch
tatsiichlich in den Korper aufgenommen werden, beweisen
die gegenilber dem Normalbad immerhin 10fach hihe-
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ren Blutserumwerte. Damit ertffnen sich dem Sprudelbad
in Verbindung mit geeigneten Badezusitzen weitere Ein-
satzgebiete, niimlich Asthma, Bronchitis, grippale Infekte
und chronische Lungenkrankheiten, wie Staublunge eic..

Badezusitze

Die Badezusidtze sollten Fichtennadel, Latschenkiefer,
Efeu, Thymian, Eukalyptus und bei stark entziindeten
Atemwegen auch Kamille enthalten (Abb. 21). Wiirmere
Temperaturen sind bei Atemwegserkrankungen schon zur
Bekimpfung eines eventuellen Infektes empfehlenswert.

Zudem erhéhen sie die Konzentration der itherischen Ole
iiber dem Wasser.

3. Verdauung

Der Bauchraum wird im Sprudelbad, vor allem in entspann-
ter Bauchlage mit angewinkelten Unterschenkeln, massiv
von der kriiftigen Walk-Sprudelung erfat. Wie die Arbeits-
gruppe von Kriling und Heil nachweisen konnte (17, 21,
22), iibertragen sich diese Vibrationen im Frequenz-
bereich von 5-20 Hz auf das Innere des Darmes mit
seinem Inhalt. Hier werden Druckschwankungen von bis
zu 5 cm Wassersiiule gefunden.
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Verstopfung |L— ¥

Jeder, der einmal selbstineinem Sprudel-
bad gelegen hat, kennt die ausgeprigte |
Anregung der Darmtiitigkeit durch die

vorbeidriingenden Grobblasen -schonin ll;" WIE ) H[LFT
DAS

Riickenlage. Selbst bei bereits lange an- |
haltender Verstopfung kann ein Stuhl-
drang ausgeldst werden. Die Massage
bewirkt eine mechanische Lockerung
der Darmschlingen und 16st festsitzende
Kotbestandteile (Abb. 22). Zusiitzlich
erfolgt iiber die Head’schen Hautzonen
und die direkte Reizung des Nerven-
geflechtes in der Darmwand eine Anregung der Darm-
peristaltik, der Firderbewegung des Darmes mit rhythmi-
schem Zusammenziehen und Erschlaffen seiner Ring- und
Lingsmuskeln. Dadurch schiebt er die Kotsiule Richtung
Ausgang. Unterstiitzt wird dies durch den Wasserdruck, der
von oben und seitwirts auf den Bauchinhalt einwirkt.

Zur Regulierung des Stuhlganges kann das Sprudelbad bei-
tragen, wenn man sich ballaststoffreich erniihrt und ausrei-
chend trinkt. Auf die bei Dauergebrauch schiidlichen Ab-
fithrmittel kann dann verzichtet werden.

Bliahbauch

Schr quilend kénnen Gasansammlungen im Bauchraum
sein, die sich nie recht entleeren, auch bei normalem Stuhl-
gang. Hier kann zumindest der Versuch sinnvoll sein, mit

16 |
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der kriiftigen Massage des Sprudelbades eine Losung der
festsitzenden Gasblasen zu erreichen. Beidiesem Krankheits-
bild und bei der Verstopfung sind naturgemifl warme Tem-
peraturen glinstig, weil dadurch die Bauchdeckenerschlaffen
und die Vibration besser weiterleiten. Auch Krampfzustinde
in der Tiefe kiinnen so wirkungsvoll beeinfluflt werden, z.B.
die spastische Verstopfung (32). Nach Regulierung des
Stuhlganges bessert sich erfahrungsgemiil auch das All-
gemeinbefinden durch die schnellere Ausscheidung der
Schlackenstoffe.

Ay, ¢
"'h':g'\

Ahb. 23

Badezusatze

Als Badezusiitze wirken gut Kalmus, Wermut und Fenchel
(Abb. 23) durch die krampf- und gasltsenden Eigenschaf-
ten ihrer étherischen Ole.

4. Haut

Das Hautorgan ist simtlichen Wirkkomponenten des Luft-
sprudelbades unmittelbar ausgesetzt. Teilweise leitel es
diese Reizenergie weiter, z.B. an die BlutgefiiBe oder den
Darm. Natiirlich wird die Haut auch selbst in ihrem Funk-
tionszstand positiv beeinflufit.



Durchblutung der Haut -

Stirkung der kirpereigenen Abwehr

Durch Massage und verstiirkten Temperaturreiz (17, 18,
21, 22) dffnen sich die Kapillaren, die
Durchblutung nimmt zu (18, 29, 32,
34). Daran sind auch die direkten Wir-
kungen der Sprudelblidschen beteiligt,
z.B. der erwihnte Schripfkopfme-
chanismus (31, 32, Abb. 24).

Eine verbesserte Hautdurchblutung be-
deutet bessere Versorgung mit Niihr-
und Sauerstoff, aber auch gesteigerte
Abwehr (20, 29, 32). Eine Hauptauf-
gabe der Haut ist die Abschirmung des
Korpers gegen schiidliche Einfliisse von
auBen, vor allem Krankheitserreger. Das
ist Schwerstarbeit, Oft genug erkrankt
die Haut an Infektionen durch Pilze, die heutzutage immer
hiufiger auftreten, oder andere Mikroorganismen. Der fiir
das Sprudelbad nachgewiesene verstirkte Wiirmeeinstrom
in die Haut (17, 18, 21, 22; Béder iiber 35°C) fisrdert die
Abwehrleistung zusitzlich, z.B. durch eine htthere Aktivitit
der Frefizellen im Unterhautgewebe (34, Abb. 33).

Reinigungswirkung

Das Sprudelbad hat eine bedeutende Reinigungswirkung.
Nach Schwarz (32) hilft es, die Driisenausgiinge zu 6ffnen,
damit gestautes Sekret, z.B. Talg, ausgeschwemmt werden
kann,

Bereits beim normalen Vollbad werden etwa 1 Milliarde
Keime von der Haut entfernt (25). Eigene Versuche und
Schiitzrechnungen des Verfassers haben dariiberhinaus eine
Abwaschleistung der Sprudelblischen ergeben, die noch-
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mals rund 80% iiber der des herkémmlichen Wasserbades
liegt (11). In ausgedehnten Versuchsreihen wurde ferner
nachgewiesen, dafl die abgeltsten Bakterien sehr schnell
abgetotet werden: 30 Minuten Perlbad inaktivieren 95% des
Testkeimes (E. coli, Darmbakterien), vermutlich durch den
intensiven Kontakt mit dem Sauerstoff der Feinbliischen
oder durch elekiromagnetische Einfliisse (siehe auch Kap.
"Wie wirkt...", (9)). Da jeder Infektion die Anhaftung des
Keimes an der Haut vorausgeht, ist die vorbeugende Wir-
kung des Sprudelbades in dieser Hinsicht evident.

Entziindungen - Hautgeschwiire -
Allergien

Bei bereits bestehenden Entziindungen,
Geschwiiren, Furunkeln, Fulipilz und
Wundliegen wurden unter Verwendung
geeigneler Badezusiitze, 2.B. Sole, Wege-
rich, Eichenrinde, gute Erfolge mit dem
Sprudelbad erzielt (32, 34). Auch aller-
gische Hautkrankheiten, die heutzutage
ebenfalls massivzunehmen, kéinnen durch
verbesserte Aufnahme der zugegebe-
nen Wirkstoffe giinstig beeinfluBt wer-
den (32), nicht zuletzt durch die optima-
le Verteilung riickfettender, hautberuhigender Ole.

a4
"

Wundliegen
Beim Wundliegenistneben der dringend notwendigen Durch-
blutungssteigerung durch das Sprudelbad vor allem seine
nervale Anregung der schwer gestorten Hautfunktion ent-
scheidend, auch tro-
phischer Reiz genannt.

Badezusiitze
Hautberuhigende Ba-
dezusiitze sind Wege-
rich, Johanniskraut
und natiirlich Kamille
(Abb. 25), aberauch die
erwiihnten Olbider.
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5. Nervensystem

Wie beim Blutdruck, entfaltet das Sprudelbad auch am
Nervensystem eine gewisse Zwitterwirkung, abhiingig von
der Dosierung der Sprudelstirke und Sprudelzeit. Das
berilhmte Arndt-Schulz-Gesetz besagt etwas vereinfacht,
daB kleine Reize anregen und grofe Reize hemmen. Auf das
Sprudelbad bezogen: Bei kurzer Dauer, etwa bis 10 Minu-
ten, und nicht allzu kriftiger Sprudelung steigert es die
Aktivitdt, bei ingerer Sprudelzeit und voller Stiirke ermii-
det es angenehm (14, 15). Die Temperatur spielt dabei eine
wichtige Rolle; das kurze Erfrischungs-

bad sollte etwas kiihler, das Beruhigungs-

bad dagegen relativ warm sein.

Das Vegetative Nervensystem

Alle lebenswichtigen Krperfunktionen
werden vom Vegetativen Nervensystem
gesteuert (Abb.26). Vor allem bei lan-
gerer Badedauer wird seine Reaktions- k
lage zum Ruhenerv Vagus (Parasym-
pathicus) hin verschoben (17), eserfolgt == )
eine allgemeine Dampfung mit Forde- ]

Abb; 16
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rung der regenerativen und anfbauvenden Krifte. In den
ersten 8-10 Minuten des Sprudelbades tiberwiegt noch die
Alarmreaktion auf den ungewohnten Reiz, die vom
Sympathicus, dem Gegenspieler des Vagus, vermittelt wird
(16, 34). Das erkliirt dic erfrischende Wirkung kilrzerer
Sprudelbider, das Wecken der Lebensgeister.

Diese Reaktionen hingen aber stark von der Tageszeit und
der individuellen Reaktionslage ab. Das Sprudelbad kann
durchaus eine unerwiinschte Wirkung auf den Kérper haben
oder aber nicht optimal wirken, wenn man diese Grundsitze
aubBer acht 1d6t (16, 20).

Im allgemeinen werden kiihlere, kiirze-
re und kriiftige Sprudelbiider morgens
besser vertragen, wirmere und lingere
abends. Es gibt aber auch Menschen, die
umgekehrt reagieren. Durch vorsichtiges
Probieren kann der Sprudelbadbenut-
zer die flir seinen Reaktionstyp richtige
Dosierung herausfinden. Im Zweifels-
fall sollte der Arzt dazu befragt werden.

Uber die feinen Veriistelungen des Ve-

getativen Nervensystems laufen auch

die Befehle zur Veriinderung von Blut-
druck, Puls und Atmung. Kroling und Heil (17, 21) entwik-
kelten die Theorie, daB der EinfluB des Sprudelbades auf das
Vegetativum durch den gebiindelten Reizeinstrom von
den Korperhaaren ins Gehirn zustandekommt. Der Reiz
eines einzelnen, von der Sprudelung hin- und hergerissenen
Haares ist gering, die Addition und gegenseitige Verstir-
kung dieser unterschwelligen, vieltausendfachen Erregung
ergibt jedoch einen beachtlichen Energiestrom ins Zen-
tralnervensystem (21).

Schmerzempfindung

Neben dem Vegetativen Nervensystem wird auch die
Schmerzempfindung gediimpft: Die Erregung von Druck-,
Beriihrungs-, Vibrations- und Tastsinn iiber einen Grofiteil
der Hautfliiche durch das Sprudelbad behindert gewisser-



maben die Verarbeitung von Schmerzreizen und beein-
fluBt ihr BewuBtwerden. Selbst quiilende MiBempfindun-
gen bei Multipler Sklerose oder Nervenentziindungen konn-
ten durch das Sprudelbad erfolgreich therapiert werden
(24, 32). Bei den hiufigen chronischen Muskelverspan-
nungen, z.B. im Riicken-, Nacken-, Schulter- oder Arm-
bereich, kann der Teufelskreis "Muskelkrampf - Durch-
blutungsminderung - Sauerstoffmangel - Schmerz - weite-
re Verkrampfung" durchbrochen werden und zwar u.a.
durch Ausblendung des Dauerschmerzes. Auch Migrine
spricht zuweilen auf das Sprudelbad positiv an (19).

Stimmungsaufhellung

Die Wahrnehmung des Sprudelreizes
bleibt natiirlichnicht ohne Riickwirkung
auf die Psyche,

So wie Schmerzen iiberttint werden,
durchbricht das Sprudelbad auch oft-
mals eine gedriickte Stimmung, lenkt ab
von Sorgen und erschwert das Griibeln.
Ein depressiv Kranker erlebt seine Kor-
perwahrnehmung wieder direkt und un-
mittelbar; er wird zwangsweise in die
Welt einer positiven Korperlichkeit zu-
riickgefiihrt. Die harmonisierende Wir-
kung des Sprudelbades ist eine Erfahrung, von der jeder, der
es Ofters anwendet, berichten kann,

Strefl

Auch die alltigliche Belastung mit stindigen Uberforde-
rungen kann schlimm genug sein. Im Sprudelbad gelingt bei
regelmiiBiger Anwendung ein echtes Abschalten, ein Ab-
streifen der negativen StreBfolgen.

Schlafforderung (Abb. 27)

Ein freier Kopfist Voraussetzung fiir gesunden, erholsamen
Schiaf. Deshalb wird das Sprudelbad als natiirliche Regula-
tionstherapie empfohlen bei Schlaflosigkeit, chronischer Mii-
digkeit und allgemeiner Erschopfung, aber auch Neuras-
thenie (Nervenschwiiche) und vegetativen Neurosen (32, 34).
Die dimpfende Wirkung liingerer und wirmerer Sprudel-
bider kann man ausnutzen bei Erregungszustinden (19)
und kommt dadurch méglicherweise ganz ohne Tranquilizer
(Beruhigungsmittel) mit ihren uperwiinschten
Nebenwirkungen aus.

Badezusitze

Badezusiitze steigem die jeweilige Sprudelbadwirkung. Fiir
eine Dimpfung sorgen z.B. Baldrian, Melisse, Lavendel,
fiir eine Erfrischung hingegen Rosmarin, Thymian, Zitro-
ne oder Pfefferminze (Abb.28).




6. Muskulatur, Gelenke, Bander

Vielleicht das Haupteinsatzgebiet des Sprudelbades sind die
Erkrankungen des sogenannten Bewegungsapparates. Da-
fiir gibt es zwei Griinde. Erstens sind sie leider sehr hiufig,
zweitens hat das Sprudelbad hier nachweislich eine gute
Wirkung (Abb. 29).

Muskelverspannungen

Das vorige Kapitel streifte auch die chronischen Muskelver-
spannungen, z.B. Hartspann. Die wohltuende Wirkung des
Sprudelbades erfolgt aber nicht nur liber das Nervensystem
und die Diimpfung des Schmerzes, sondern gleichzeitig auch
direkt, und zwar diesmal durch die grobe Massage.

Die Vibrationsfrequenz von 5 - 20 Hz (17, 21, 22) senkt
unmittelbar den pathologisch erhéhten Muskeltonus (29,
34). Der Druck auf die Gelenke lifit nach, ihre Durchblutung
wird besser, Reparaturvorgiinge kiinnen beginnen. Dabei hilft
auch die Wiirme des Badewassers mit, die durch das Sprudel-
bad sehrraschim Gewebe wirksam wird (17,21). Giinstig sind
Temperaturen um 38°C. Wirme fordent die Durchblutung und
16t durch die hohere Reaktionsgeschwindigkeit der Enzyme
die Regeneration schneller ablaufen.
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Muskelkater

Diese Vorgiinge spielen sicher eine Rolle bei dem von Elize
et al. (7) untersuchten Effekt des Sprudelbades auf den Mus-
kelkater nach Sport (Abb. 30). Gegenliber normalen, ruhi-
gen Warmbiidern zeigte sich beim Sprudelbad ein gerin-
gerer Verlust und schnellerer Wiederanstieg der maxi-
malen Muskelkraft. Dicse raschere "Entmiidung” ist da-
rilberhinaus auf die Ausschwemmung der Stoffwechsel-
schlacken, z.B. Milchsiure, aus dem Muskelgewebe und
den Antransport von Sauerstoff und Traubenzucker zu-
rilckzufiihren (19).

Entziindungen/Rheuma

Bei akuten Entziindungen von Gelenken oder Weich-
teilen, z.B. Infektarthritis (Gelenkentziindung bei Infektio-
nen) bzw. aktivierten Arthrosen (Gelenkabnutzung im
akuten Stadium) oder im akuten Rheumaschub, ist das
Sprudelbad, wenn iiberhaupt, nur sehr vorsichtig und
schwach dosiert, bei etwas kiihlerer Wassertemperatur, ein-
zusetzen, um die Entziindung nicht anzuheizen. Im chro-
nischen Stadium sind jedoch kriftige Anwendungen
mit héherer Temperatur angezeigt, damit die aggressiven
Schlacken, die die Entziindung unterhalten, aus dem Ge-
lenk und dem Gewebe eliminiert werden kinnen (32, 34).



Ahh, 31

Bandscheibenschiaden v.a. (Abb. 31)
Indikationen des Sprudelbades sind da-
riiberhinaus vor allem Bandscheiben-
schéiden mit ihrer reflektorischen Mus-
kelverspannung, Ischias und bestimmie
Lihmungsformen, dienach einem Spru-
delbad der Krankengymnastik und Bewegungstherapie zu-
giinglicher werden. Femer Verletzungsfolgen, die der Pa-
tient dank Sprudelbad schneller iiberwindet.

Badezusiitze
Empfehlenswerte Bade-
zusiitze sind hierbei vor
allem Latschenkiefer,
Fichtennadel, Rolika-
stanie und Heublume
(Abb.32),
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7. Allgemeinbefinden

Gelingt es dem Sprudelbad, Schmerzzustiinde zu lindern,
Blutdruck und Atmung zu regulieren und das Nervensystem
#u harmonisieren, bleibt fiir das Allgemeinbefinden eigent-
lich nicht mehr viel zu wiinschen iibrig.

Steigerung der Abwehr

Das Sprudelbad kann aber noch mehr. Durch die intensive

groBflichige Reizung des Hautorgans werden die dort statio-

nierten Abwehrzellen in ihrer Funktion angeregt (20, 29, 31,
Abb. 33); es resultiert eing Abhértung,

eine Umstimmung und verminderte Anfilligkeit, z.B.
gegen Erkiiltungen. Dieser Effekt ist auch von der Kneipp'-
schen Hydrotherapie her geldufig.

Infekte

Bei bestehender Infektion kénnen nach Riicksprache mit
dem Arzt unter Beachtung der Kreislaufreaktion heilie
Sprudelbider zum Einsatz kommen, it.denen sehr schnell
eine echte Anhebung der Kiorperkerntemperatur erzielt
wird. Die meist fiir die Erkrankiing verantwortlichen Viren
sterben bei Temperaturen iiber 39°C zunehmend ab. Das ist
iibrigens auch der biologische Sinn des Fiebers, das der
Kérper vor allem bei Infektionen entwickelt. Das Sprudel-
bad kann bei richtigem Einsatz erregerbedingte Krankheiten
sowohl verhindern helfen als auch erfolgreich bekimpfen.
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Allgemeine Schwiiche Das regelmiifiige Sprudelbad steigert ganz allgemein die
Bei allgemeiner korperlicher Schwiche, z.B.nachschwe-  Befindlichkeit und das Lebensgefiihl, die persiinliche Lei-
ren Krankheiten, wird das Sprudelbad in allmiihlich steigen-  stungsféhigkeit nimmt zu, Das wird jeder eifrige Sprudel-
der Dosierung zur Kriiftigung eingesetzl, badbenutzer bestiitigen.

Zu beachten ist dabei die anfangs geringe Sprudelstirke und

kurze Dauer des Bades, damit der geschwiichte Patient den

Reiz auch verarbeiten kann. Weniger ist gerade hier oft

mehr. Als Badezusiitze empfehlen sich Moorlauge oder

Meeresalgen, Hafer und Weiidorn (Abb. 34).
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Die Gegenanzeigen fiir die Massage von Hand oder mit
Geriiten sind allgemein bekannt. Vorsicht ist geboten bei
folgenden Erkrankungen: Akute, schwere Infektionen,
Thrombosen (Gefilverstopfungen), vor allem solche mit
Emboliegefahr, Aneurysmen (GefidBaussackungen), Morbus
Basedow (schwere Schilddriiseniiberfunktion), Nierenent-
ziindungen, nierenbedingter Hochdruck, schwere Kreislauf-
schwiiche, Blutungen, bosartige Tumore, Epilepsie (Fallsucht),
Risikoschwangerschaft sowie alle akuten Erkrankungen oder
Erkrankungsschiibe. Uber einen Einsatz und die eventuelle
Dosierung des Sprudelbades bei diesen Krankheiten ent-
scheidet der Arzt.

Bei schwerer Herzschwiiche oder Er-
krankungen der Herzkranzgefife soll-
ten in Absprache mit dem behandelnden
Arzt evtl. nur Halb- oder Sitzbader
verabreicht werden. In jedem Fall darf
die Badedauer 20 Minuten und die
Wassertemperatur 38°C nicht iiber-
schreiten (22).

Bei Temperaturen um 40°C kann es
bereits zu deutlichen Anzeichen eines
Kreislaufkollaps kommen (13). Hier

empfiehlt sich deshalb die Anwesenheit einer Hilfsperson,
die den Badenden iiberwacht.

In seltenen Fillen entwickeln sich bei Verwendung von
Badezusitzen allergische Reaktionen. Das Bad ist dann
sofort zu unterbrechen und die Haut lauwarm abzuspiilen.
Zum Arztbesuch sollte man auch eine Probe des verwende-
ten Zusatzes mitnehmen, mit der die Allergie kontrolliert
getestet werden kann.

Viele Einzelberichte belegen eine positive Wirkung des
Sprudelbades auch bei den genannten
problematischen Erkrankungen. Nach
Riicksprache mitdem behandelnden Arzt
kann das Sprudelbad bei vorsichtiger
Dosierung auch hier mit durchaus gu-
tem Erfolg in die Behandlung einge-
plant werden.

Wenn wihrend des Sprudelbades Be-
schwerden auftreten, sollte der Hausarzt
dariiber informiert werden.
Ineinzelnen Fillen kann er daraus Riick-
schliisse ziehen auf das Vorliegen einer
bis dahin unbekannten Krankheit und
frithzeitig eine Therapie einleiten.
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Neben den schon genannten Dosierungsangaben fiir die
einzelnen Einsatzgebiete des Sprudelbades gibt es noch
einige grundsitzliche Hinweise zu seiner richtigen Anwen-
dung,

1. Als Anfiinger sollten Sie die ersten 2 - 3 mal nicht mit
voller Sprudelstirke baden, auch nicht iiber die vollen 30
Minuten. Beide Werte schrittweise bis zur veririiglichen
Dosis steigemn.

: =4

Abb, 35

2. Nicht nach reichlicher Mahlzeit sprudeln! Der Korper
ist mit Verdauungsarbeit beschéftigt und kann die Reizflut
des Sprudelbades nicht richtig verarbeiten (Abb. 35).

3. Erst sprudeln, dann waschen oder noch besser: Erst
duschen, dann sprudeln! Das Blasenmix wird durch Reste
von Seife, Schmutzpartikeln und Talg in seiner Qualitiit be-
einiriichtigt. Am intensivsten wirkt es in sauberem Wasser
mit der vorgeschriebenen Menge Badezusatz.

4. Abends, wenn Sie anschlieBend zu Bett gehen méchten,
etwas linger und wirmer sprudelbaden, z.B. 30 Min. bei
37° C, je nach individueller Vertriiglichkeit (Abb. 36). Sie
fiihlen sich dann angenehm miide, und die Schlafbereit-
schaft wird gefordert. Die Sprudelung kann ruhig kriiftig

24

WIE BADET
MAN
RICHTIG
MIT DEM

SPRUDELBAD?

sein, allerdings sollten besonders aggres-
sive Sprudelformen, wie Wirbelsiulen-
massage, Sportmassage, Schwallstrahl-
Diise, nur bei guter Vertriiglichkeit ein-
gesetzt werden, Das miissen Sie selbst
ausprobieren. Am Tage sollten Sie nach
Warm- und HeiBbidern mindestens ei-
ne halbe Stunde ruhen.

5. Zur Erfrischung, 2.B. morgens nach

dem Aufstehen, bevorzugen Sie mehr

kiihle und kiirzere Sprudelbader, z.B
10 Min. bei 30°C (Abb.37). Stoffwechsel und Hormonsy-
stem werden angeregt, der Kreislauf kommt in Schwung,
und die Miidigkeit verschwindet.
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6. Sehr warme Bider, 2.B. 39'C und
mehr, sollten nur nach Riicksprache
mit dem Arzt und nicht ohne Hilfs-

person (Abb. 38) durchgefilhrt werden, W]E BAD ET

weil der Kreislauf durch die hohe
Temperatur ziemlich gefordert wird, Der MAN
Kopf ist bei Bedarf mit feuchten Tiichern RI C HTI G

7u kiihlen. Bei Unwohlsein mub die Ba- MIT DEM

dewassertemperatur sofort durch kiihle-
res Wasser gesenkt werden, SPRU D E LB AD ?
Das Bad ist in diesem Fall zu beenden.
Eine Nachruhe von 30 Minuten muf un-
bedingt eingehalten werden (Abb, 39).

7. Um einen Kithleffekt der Sprudelung zu vermeiden, kon-
nen Sie withrend des Luftsprudelbades etwas heilies Wasser
nachlaufen lassen. Trotz vorgewiirmter Luft sinkt nimlich die
Badewassertemperatur infolge des Verdunstungseffekies
etwas ab.

8. Wiihrend des Sprudelbades sollten Sie nicht untitig
liegenbleiben, Ofter die Kirperlage verindern und jede
Hautpartie dem erfrischenden Sprudelschwall aussetzen.
Bei Bauchlage kénnen Sie den Kopf sehr bequem mit Ohr
und Wange auf einem Kopfpolster abstiitzen, dabei die
Arme vor der Brust verschriinken und die Beine nach oben
abwinkeln. Auf diese Weise kinnen Sie Ihrem Korper
kriiftige Massageimpulse iiber die gesamte Hautober{liiche
anbieten (Abb. 40 - 43).
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9, Nach dem endgiiltigen Abschalten des Sprudelbades ge-  10. Wenn Sie wochentlich mehr als drei Sprudelbéider neh-
nieBen Sie noch einige Minuten die eingekehrte Ruhe. Ent-  men, muB Ihre Haut anschlieBend mit einem hochwertigen,
spannen Sie sich villig und meditieren Sieeinwenigindiesem  riickfettenden Priiparat eingecremt werdeh, da sonst ihr
Zustand der Schwerelosigkeit. Steigen Sie dannohne Hastaus  Silureschutzmantel iberstrapaziert wird.

der Badewanne. Nach kurzem Abtrocknen sollten Sie Ihrem

Kdrper eine Nachruhe génnen (Abb. 39),

WIE BADET
MAN
RICHTIG
MIT DEM
SPRUDELBAD?






System/Erkrankung Tem- Sprudel- | Sprudel- | Bider Badezusiitze Besonderheiten
peratur stirke zeit pro
Woche

Kreislauf

Hoher Blutdruck 38 C 7 30 3 Melisse Bei Beschwerden Bad sofort
Rosmarin unterbrechen!
Baldrian

Niedriger Blutdruck 30°C 10 10 5 WeiBidorn Wechselbiider
Hafer kalt / warm!

Durchblutungsstérungen 4 C 7 15 4 Rofkastanie Wechselbiider!

(z.B. Beine) Weilldorn keine Temp. iiber 36° C!
Hafer

Arteriosklerose 34°C 7 10 3 Weildorn keine Temp. iiber 36° C!
Hafer
Rosmarin

HerzkranzgefiBerkrankungen| 35°C 6 10 2 Weilldorn Bei Beschwerden Bad sofort

("Angina pectoris”) Hafer unterbrechen!

Krampfademn e 6 15 3 Rofkastanie nicht bei:

(nicht bei Thrombose!) Amika - frischen Thrombosen
Hamamelis - Entziindungen

Offene Beine 30°C 4 15' 7 Solebad empfehlenswert sind FuBbider
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System/Erkrankung Tem- Sprudel- | Sprudel- | Biider Badezusiitze Besonderheiten
peratur stirke zeit pro
Woche
Atmung
Erkiiltung wc 10 30 3 Eukalyptus Nachruhe!
Thymian
Efeu
Latschenkiefer
Kamille
Bronchitis (akut) 3w C 8 30 3 "
Bronchitis (chronisch) ®C 10 kI 3 Eukalyptus Nachruhe!
Thymian
Latschenkiefer
Efen
Asthma 3/ C 10 30 3 " "
Bettligerigkeit arc i 15 2 Latschenkiefer
Thymian
Campher
Verdauung
"Funktionelle wc 8-10 ki) 5 Kalmus Nachruhe!
Verdauungsbe- Wermut
schwerden” Fenchel
Verstopfung EhLi o 10 £l 5 " N
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System/Erkrankung Tem- Sprudel- | Sprudel- | Biider | Badezusitze Besonderheiten
peratur stilrke zeit pro
Waoche

Haut

Wundheilung 375'C 6 15' 7 Johanniskraut nach Vemnarbung ggfls. Nachbe-
Kamille handlung mit Zusatzteilen
Wegerich

Furunkel _s5C 8 20 7 Eichenrinde bis zur Reifung, dann Inzision durch
Moor den Arzt
Sole

Geschwiire, z.B. "cC 4 15' T Solebad empfehlenswen sind Fubbider

Offene Beine

Ekzem/Neurodermitis Mc 6 10 2 Kleie Haut gut eincremen nach dem
Kamille Bad!
Olbad

Hautinfektionen wce 8 20 3 Thymian Arzt konsultieren!

(2.B. Pilze) spezielle
Badezuslitze

Waundliegen arc 6 15 2 Kamiile hiufiges Umlagem auch im

("Decubitus”) Hamamelis Sprudelbad!
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System/Erkrankung

Tem-

Sprudel-
stirke

Sprudel-

Woche

Badezusiitze

Besonderheiten

Nervensystem

Schlafstiorungen

wc

&1

Lavendel
Baldnan
Melisse

Chronische Miidigkeit

nc

Lavendel
Baldrian
Melisse
Zitrong
Minze
Campher
Rosmarin

abends vor dem Schlafengehen

morgens nach dem Aufstehen

Erschopfungssyndrom

36°C

20

Meeresalgen
Rosmarin
Hafer

beste Vertriglichkeit: abends

StreBfolgen
{auBer den genannten)

rc

25

Melisse
Kamille

Erregungszustinde

Ky fe o

3

Baldrian
Melisse
Lavendel

Nachruhe von 30’ unbedingt
einhalien!

Neurosen,
Depressionen

w®C

o c

10

Johanniskraut
Melisse
Lavendel
Johanniskraut
Zitrone
Rosmarin

Campher

abends

maorgens
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System/Erkrankung Tem- Sprudel- |Sprudel- | Biider | Badezusitze Besonderheiten
peratur stiirke zeit pro
Woche
Migriine a2'a 6 1 " Rosmurin *miglichst bet Beginn des Anfalls!
Kamille Nachruhe von 30" unbedingt
Minze erfordertich!
Nervenentziindungen e 6 15 3 Melisse Schmerzen genau beobachten;
Kamille bei Unvertriiglichkeit Bad
Engelwurz abbrechen
Skelett, Muskeln,
Bindegewebe
Rheumatischer Formen- B C 10 L 4 Fichtennadel Nachruhe 30" einhalten!
kreis, z.B. Arthrose, Gicht, Amika
M. Bechierew, rheumatoide Engelwurz
Arthritis, Weichteilrheuma- Lorbeer
Hsmus Campher
Bandscheibenschiiden B C 8 30 3 Latschenkiefer Riicken gut warmhalten nach
Robkastanie dem Bad!
Rosmarin
Knochenschwund k7 o 10 a 7 Meeresalgen
(Osteoporose) sonst wie Band-
scheibenschiiden
Verletzungsfolgen rc 7 iy 5 RobBkastanie Nach frischen Verletzungen
Amika 3-4 Tage lang kein Sprudelbad,
Hamamelis dann mit 32° C beginnen
Muskelkater B'c 10 1) ¢ Fichtennadel * je | Sprudelbad vor und nach
(2.B. nach Sport) RobBkastanic dem Sport
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System/Erkrankung Tem- Sprudel- | Sprudel- | Biider Badezusiitre Besonderheiten
peratur stiirke zeit pro
Waoche
Allgemeinbefinden
Nach Erkrankungen M¥5C f 10' 2 Rosmarin bei Unvertriiglichkeit Bad unter-
{Rekonvalestenz) Hafer brechen; eher niedrig dosieren!
Weilidorn
Abhiirtung / 28 C 10 K 7 Lorbeer morgens
Abwehrsteigerung oder Campher
tiefer Eukalyptus
Minze
B C 10 30 3 " abends
oder
hisher
Wechseljahrsbeschwerden iFc B 0 4 RobBkastanie
Kalmus
Johanniskraut
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Das Sprudelbad ist ein erstaunliches Geriit: einfach im Prin-
zip - eindrucksvoll in seiner Wirkung. Welches Therapie-
system kann noch von sich behaupten, nahezu alle Organe
und Korperfunktionen ebenso schonend wie effektiv zu be-
einflussen?

Bei Beachtung einiger weniger, verstiindlicher Regeln kann
das Sprudelbad auch von einem medizinischen Nicht-
fachmann nutzbringend eingesetzt werden.

Diese Tatsache ist von grofer Bedeutung. Immer mehr
Menschen entwickeln ein ausgepriigtes Gesundheits-
bewuBtsein und suchen nach einfachen,
wirkungsvollen und natiirlichen Metho-
den [iir ihre perstnliche Gesundheits-
pllege.

Das Verantwortungsgefiihl gegeniiber
dem eigenen Korper wiichst, ebenso
die Einsicht, dafh unser aus den Fugen
geratendes Gesundheitssystem und die
"mechanistische Reparaturmedizin” auf
Dauer keine Garantie mehr sind fiir ein
unbeschwertes Leben ohne Krankheit.

34

In diesem Umfeld erhilt das Sprudelbad einen besonderen
Stellenwert. Es signalisiert aktives "In-die-Hand-nehmen"
der eigenen Gesundheit.

Das funktioniert aber nur, wenn die Adressaten dieses Anspru-
ches dariiber informiert und davon iiberzeugt sind.

Leider gibt es aufgrund des groBen Bedarfs an natiirlicher
Medizin auch viele unserigse Therapieangebote, die diesen
Namen nicht verdienen.

Das Sprudelbad von solchen Pseudo-
Hilfen klar und deutlich abzugrenzen,
ist ein Anliegen dieser Fibel.

Dariiber hinaus soll sie ein wenig neu-
gierig machen auf das Sprudelbad. Ei-
ne gewisse Vorinformation ist sinnvoll,
letztlich kommt es jedoch darauf an, die
wohltuenden Wirkungen dieses interes-
santen Geriites selbst, am eigenen Kor-
per, zu erleben.
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Stichwortverzeichnis

A

Abhiirtung
Abwehrsteigerung
Aerosol
Alarmreaktion

Allergische Hauterkrankungen

Allgemembefinden
Aneurysmen
Angina pectoris

Antibakterielle Wirkung der Feinblasen

Anwendungstabelle
Amndt-Schulz-Gesetz
Arnika
Arteriosklerose
Arthrose

Asthma
Atemfrequenz
Atemtiefe
Atherische Ole
Atmung
Atmungsorgane

Aufstellung des Sprudelbades

Aufirieb

B
Badetemperatur

Badetips
Badezusiitze

Bakterien

Baldrian

Biinder
Bandscheiben
Basedow
Bauchraum
Bechterew
Beruhigung
Bettliigerigkeit
Bewegungsapparat
Bindegewebe
Blihbauch
Blasenmix
Blutdruck
Blutdruck, niedriger
Blutungen
Bronchitis
Brustdusche

C
Campher

D
Diampfung
Darm

21,33
21,33
11

18
18,23
21,33
23

28
11,17
27-33
18
28,32
28

20, 32

15,29

14

11

10, 11, 15

14, 18, 21,29
11, 14, 18, 29
5.6

9

9, 13, 16, 18, 20, 21,
24,25,28-33
24-26

11,12, 14,15 - 17,
19,21, 22,28 -33
11,12, 17

19, 28, 31

13,20

9,21,32

23

15,16

32

9

14,15, 17, 29, 30
19,20, 21

10, 20, 32

16

7, 24

13, 14, 18, 23, 28, 36
13,28

23

15,29

8

29,31-33

9,18-20
10, 15, 16
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Decubitus

Depression
Drehzahlregelung
Diisenplaketien
Diisenzahl
Durchblutungssteigerung

E

Efeu

Eichenrinde

Einschlafbad

Ekzem

Elektrische Ladung der Feinblasen
Embolien

Engelwurz

Enmildung

Entziindungen der Gelenke
Entziindungen der Haut
Epilepsie

Erfrischung
Erfrischungsbad

Erkiiltung
Erregungszustinde
Erschépfung

Eukalyptus

F‘!

Feinblasen
Fenchel
Fernbedienung
Fichtennadel
Fliichenmassage
Frebzellen

Fiife

Furunkel
FuBbider
Fulipilz
FuBsprudelanlagen
Fubwanne

G

Ganzheitliche Reaktion
Gasansammlungen
Geblise
Gefiillaussackungen
Gefiitraining
Gegenanzeigen
Gelenkdusche
Gelenke

Geschwiire
Gesichisdusche
Gewebsablagerungen
Gicht

Grippaler Infekt
Grobblasen

17,29, 30
19,31

3

3

2

10, 14, 17

15,29
17, 30

19

30

10, 17

23

32

20

20

17

23

9, 18,24
18, 24, 31
21,29
19, 31
19,31
15,29,33

10, 11
16,29
6,7
15,21,32

8,9,20
17,30

9,10, 16



H

Hafer

Halbbider

Hamamelis
Harmonisierung
Hartspann

Hiiufigkeit des Sprudelbades
Haut
Hautdurchblutung
Hautinfektionen
Hautporen

Head"sche Zonen
Herz-Kreislaufsystem
HerzkranzgefiiBe
Herzschwiiche
Heublume

Hilfsperson
Hormonsystem
Hydrostatischer Druck

I
Indifferenzpunkt
Infektarthritis
Infektionen
Inhalation
Inhalationsbad
Inhalationsglocke
Innenchr

Innere Organe
Intervalischaliung
Ischias

J
Johanniskraut

K

Kalmus

Kamille

Kapillaren

Keime
Keimreduktion

Kleie

Klopfmassage
Kneipp'sche Hydrotherapie
Knochenschwund
Kérperhaare
Karperlage im Bad
Korpertemperatur
Konvektion
Kopf-/Nackenpolster
Koronargefibe
Krampfadern
Kreislauf
Kreislaufkoll
Kiihleffekt o

14,22, 28, 31,33
14,23
28,30, 32

28-233
6,9-11,13-17.21,26,30

6.23,25,29,31-33
24
9

9

20
15.17,21,23
15

15

8

14
9,10
6

10,21
17,30,31.33

16,29, 33
15,17,29-32
18

6,11, 17

11

30

13,28
4,13,23,24, 25,28
23

25

L

Lihmungen
Latschenkiefer
Lavendel
Leistungsfihigkeit
Literatur

Lorbeer

Lungen
Lungeneniziindung

M

M. Bechterew

M. Ménitre
Massage

Matte
Meeresalgen
Melisse

Migriine
Mikroorganismen
Milchsiiure

Milz

Minze
Mibempfindungen
Montage des Sprudelbades
Moor

Miidigkeit
Muluple Sklerose
Muskelhiirten
Muskelkater
Muskelkraft
Muskeln
Muskeltonus
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Die Wirkung von Badedlen in Verbindung mit der Sprudelmassage
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Rosskastanie: wirkt abdichtend auf die Venenwand, abschwellend und entziindungs-
hemmend durch das in den Friichten der Rosskastanie enthaltene Aescir

Melisse: ist ein uraltes Beruhigungs- und Krampflosungsmittel: wird innerlich wie
duBerlich mit gutem Erfolg angewendet,



Eukalyptus:

Heublume:

Rosmarin:

Krduter-Mix:

Lavendel:

Fichtennadel:

Meeresalgen:

Die Bldtter dieses australischen Baumes enthalten ein Gemisch aus
wertvollen dtherischen Olen, die anregend und heilend auf die Atemwege
wirken. An der Haut fiihrt Eukalyptus zu einer Durchblutungssteigerung.

Setzt sich zusammen aus dem Extrakt von mehreren Dutzend
Wiesenblumenarten und hat erfahrungsgemal durchblutungsfordernde,
muskelentkrampfende und sogar antirheumatische Wirkungen.

Ist stark hautreizend und kurbelt deshalb die Hautdurchblutung mehr als
alle anderen Badedle an. Dadurch wirkt dieses Bades| auch indirekt
antirheumatisch.

Nach einem traditionellen Rezept zusammengestellt, wirkt dhnlich
durchblutungsfordernd wie Rosmarin, hat aber zusdtzlich noch
atmungserleichternde Effekte.

Entfaltet seine Wirkung gleichermaBen iiber Haut und Nase. Ein viel
erprobtes, natiirliches Beruhigungsmittel mit gleichzeitig
muskelentspannender Komponente.

Seine dtherischen Ole werden - wie die des Eukalyptus - durch das
Sprudelbad in den Luftwegen angereichert. Sie fiihren zur Schleimlésung
und Atemerleichterung. Nebenbei steigern sie die Hautdurchblutung und
entlasten damit den Kreislauf.

Beinhalten die gebiindelte Kraft der Meeres-Mineralien und das wertvolle
Protein der Algen selbst. Machen die Haut rosig, gldtten und erndhren sie
auf natiirliche Weise.






