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die NASENDUSCHE

- Bei Bedarf =2 individuell =2 oder einmal die Woche:

* kdrperwarmes Wasser in Becher geben

* schwach gestrichenen Teeldffel Salz auflosen = wenn die

Kongzentration passt = kein Schmerg in der Nase
* mit je einem Nasenloch aufziehen bis du es im Hals spiirst

* jede Seite 3x aufziehen = danach fest ausschneuzen ins

Waschbecken

e danach ,Ziehatmen® (Frei Atmen Ubung)



