DER

CEIGT EVCH DIE

VON JTVLIA WIEDENMAYER



HALLO LIEBE KINDER,
ICH BINS EVER KNEIPPUNCHTEL.

HEVTE MACHTE I¢cH EVCH ZEIGEN,
WIE MAN EINE EINFACHE
ARMBURSTVNG DURCHFVHRT.

EINE ARMBURSTUNG IST SEHR GESUND,
DA STE DEINEN KORPER, DEINEN BAVCH
VND DEINEN DARM AVFWECKT.

DAS REGT DEINEN STOFFUWECHSEL aw.




WIR BEGINNEN BEIM KLEINEN
FINGER DER RECHTEN HAND viD
BURSTEN STE VoM FINGERNAGEL
2VM HANDGELENK.

DANN FOLGT DER RINGFINGER, pER
MITTELFINGER, pER CEIGEFINGER
VND 2UM SCHLVss DER DAVMEN.

AA

NVN FOLGT DIE
HANDRVCKSEITE
vaND DAS HANDGELENK,



S0, DAS WAR DIE EINFACHE
ARMBURSTVNG.

VERSUCHE TAGLICH 2v BURSTEN.

SO KANNST DV bETnE GESVNDHEIT
VNTERSTUTZEN.

AvF WIEDERSEHEWN,
BIS 2UM NACHSTEN MAL.

DEIN KNEIPPWICHTEL.




