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o Zuerst gibt du circa 3 bis
4 Essloffel der Steaming
Alpenkrduter in eine
Schissel (empfohlen wird
Glas oder Emaille).

o GieRe nun die Krauter-
mischung mit ausreichend
kochendem Wasser auf und
lasse den Infus abgedeckt
far circa 10 Minuten ziehen.
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o Stelle nun die Schissel mit
den dampfenden Kréutern
auf das Innenbrett deines
Steaming Hockers.
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% o Gebe nun den Kirschholz-
¥ Deckel auf deinen Hocker. Achte
_1 darauf, dass der Dampf nicht
S zu heiB ist und dass genligend
( S\ Abstand zwischen dir und dem

heiRen Dampf besteht!
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o Finde einen wohligen Platz fir dein
Steaming Ritual, an dem du ungestort
ruhen und genieRen kannst. Setz
dich vorsichtig auf deinen Hocker
und genieRe die wohlige Warme
des Krauterdampfes, welche sich in
deinem SchoRraum entfaltet.

% Wohlfiihl-Tipp

Achte darauf, dass
dein Oberkdrper
warm angezogen ist.
Wollsocken sind sehr
empfehlenswert.

Bleibe so lange sitzen, bis der Dampf an
Wdarme nachldsst. Empfohlen wird eine
Steaming Dauer von 20 bis 25 Minuten.
Ruhe anschlieRend warm und zugedeckt
fir mindestens 20 bis 25 Minuten unter
einer warmen Decke liegend nach.

Beachte

Wdahrend der
Menstruation wird es
empfohlen nicht zu
steamen.



