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Jednym z bardzo startych i powszechnie stosowanych sposobéw
wzmacniania odpornos$ci byta metoda mokrych skarpet, ktéra
dzieki zmianie temperatury stdp poprawia krgzenie i rozgrzewa
organizm przez skurcz naczyn krwionosnych. Taki zabieg, poza
tym, ze stymuluje nasz uktad immunologiczny, %agodzi tez
kaszel, bol gardta i uszu oraz skraca rekonwalescencje.

Aby wykonacC zabieg, potrzebujesz dwoch par skarpet — cienkiej
i grubej, wetnianej oraz dwoéch misek z wodg. W jednej misce ma
sie znalezZz¢ bardzo zimna woda, wrecz lodowata, do niej
wktadamy pare cienkich skarpetek. W drugiej misce ma sie
znalez¢ dos¢ gorgca woda, w ktérej bedziemy moczyé stopy przez
10 minut. Po tym czasie wyjmij je z miski i osusz doktadnie
recznikiem. Szybko wycis$nij skarpetki, ktére moczyty sie w
lodowatej wodzie i natéz je na stopy. Nastepnie nat6z druga
suchg pare i wejdz do t6zka, dobrze przykryj sie kocem.

Pozostan w skarpetkach przez co najmniej 3-4 godzin.
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