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Die Hydrotherapie ist das Kernstiick des Kneipp-Programms,
dessen Erfolg jedoch auf dem einzigartigen Zusammenwirken
der 5 Saulen Wasser, Heilkrauter, Ernéhrung, Bewegung und
Lebensfreude beruht.

Es gibt iiber 100 verschiedene Kneippanwendungen:

kalte, warme, Wechselanwendungen, Wassertreten, Gusse,
Béader, Waschungen, Wickel und Auflagen. Sie alle haben den
Sinn, Temperaturreize an die Haut zu bringen und den Kérper
zu einer Reaktion anzuregen - die eigenen Kréfte des Kérpers
werden mobilisiert und durch regelmaBiges Training gestérkt.

Das Kneipp-Gesundheitsprogramm ist weder zeit- noch kostenin-

tensiv, sondern ganz einfach auch zu Hause durchfiihrbar!

Beim Kneippen gilt es einige Dinge zu beriicksichtigen, damit
der gewiinschte Erfolg eintritt. Die richtige Durchfiihrung der
Kneippanwendungen lernt man bei den Kneipp-Aktiv-Clubs
oder in den Kneipp-Kuranstalten. Bei Erkrankungen ist immer
der Arzt zu fragen, ob man kneippen darf und welche Anwen-
dung geeignet ist (Kontraindikationen stets beachten!). *'oe ip, .

Eine einfache, aber effektive Kneippanwendung:

Das kalte Armbad

Es wird u.a. gerne angewendet bei Miidigkeit, korperlichem und
geistigem Leistungsabfall, bei grofSer Hitzebelastung im Sommer, ...
» Waschbecken oder Armkneipper mit kaltem Wasser fiillen

« erst den rechten, dann den linken Arm eintauchen

o leichte Bewegung der Arme im Wasser

o laut zdhlen, damit auf das Ausatmen nicht vergessen wird

» danach krdftig Armkreisen

» Dauer: ca. 20 Sekunden

Wirkung:

» Herz: schlagfrequenzsenkend, beruhigend

» psychovegetativ: erfrischend, regt an, ohne aufzuregen

Nicht geeignet bei:

» organischen Herzkrankheiten

* Bluthochdruck

» chronischen rheumatischen Erkrankungen
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Die Verwendung von Heilpflanzen ist so alt wie die Mensch-
heitsgeschichte. Zu Kneipps Zeiten war das Wissen um deren
Wirkung oft die einzige Chance, um Krankheiten bekémpfen zu
kénnen. Sebastian Kneipp, der naturwissenschaftlich genaue
Beobachter, erprobte und analysierte das Krauter-Volkswissen
und eigene Erfahrungen. Seine ,Hausapotheke” enthielt etwa
60 Heilpflanzen. Kneipps Wissen ist im 1889 erschienenen Buch
.So sollt ihr leben” nachzulesen: ,Jahrelang habe ich ausschlie3-
lich mit Kréutern und weniger mit Wasser kuriert und dabei die
schénsten Erfolge erzielt”, sagte er aus voller Uberzeugung.

In vielen Kneipp-Aktiv-Clubs werden regelmdfig Krduterwan-

derungen angeboten - die beste Moglichkeit, um sich dem Thema
,Heilkrduter“ zu nihern.

Krauterbader, -tees, -wickel, Wild- und Gewiirzkrauter in der
Kiche, ... - die Anwendungsgebiete von Krautern sind vielfaltig,
ebenso ihre Wirkungen. So werden sie u.a. gerne unterstiitzend
eingesetzt bei Erkaltungen, Nervositat und Unruhe, Schlafsts-
rungen, Verdauungsbeschwerden, in der Kiiche zum Verfeinern
von Speisen und zur Verbesserung der Bekémmlichkeit.

Wichtig: Im Umgang mit Heilkréutern ist auch Vorsicht geboten (mégliche Neben-
wirkungen, neue wissenschaftliche Erkenntnisse zu einigen Heilkréutern, Verwechs-
lungsgefahr, Allergien / Unvertréglichkeiten, Rohgenuss von Wildkrautern, Einsatz
von Heilkrautern bei Kindern ...)! Im Zweifelsfall greifen Sie bitte auf fertige Arznei-
buchware aus der Apotheke zuriick bzw. ziehen Sie (besonders auch beim Einsatz
von Heilkréutern bei Kindern) immer einen Arzt oder Apotheker zu Rate.
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Genief3en Sie einen duftenden Krdutertee zur Entspannung

am Nachmittag:

Orangenbliiten, Lavendel, Melisse, Johanniskraut, Rosmarin, Pas-
sionsblume, Ehrenpreis und Hopfen zu gleichen Teilen gemischt.
Entspannt ohne schlifrig zu machen. -
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Erndhrung

+Wenn der Vater einer Erkrankung unbekannt ist, die Mutter ist
immer die Ernéhrung” - Sebastian Kneipp bezog in seine Be-
trachtungen tber die Gesundheit die Ernéhrung stets mit ein
und wusste schon seinerzeit den Wert einer vollwertigen ausge-
wogenen Kost zu schatzen. Die meisten seiner Ernghrungsemp-
fehlungen sind inzwischen wissenschaftlich bestétigt und finden
sich in der modernen Ernéhrungslehre wieder.

So frisch wie maoglich, so wenig verarbeitet wie maoglich, so wenig

verpackt wie maglich sollten unsere Lebensmittel sein.

Sorgfaltige Auswahl unserer Lebensmittel in Hinblick auf Her-
kunft und Qualitét, ginstige Zusammenstellung und richtige
Zubereitung sind die Eckpunkte einer gesunden Ernghrung. Je
abwechslungsreicher unser Speiseplan ist, desto eher decken wir
unseren Nahrstoffbedarf: GenieBen Sie viele verschiedene regio-
nale Obst- und Gemiusesorten, Hulsenfrichte, Kartoffeln, Milch
und Milchprodukte, mageres Fleisch, Fisch, unterschiedliche
Getreideprodukte aus vollem Korn, hochwertige Ole, Nisse und
Samereien, ... ot ip, .

Der Genuss darf beim Essen nie zu kurz kommen! Pausieren Sie
andere Tdtigkeiten, nehmen Sie sich Zeit zum Essen, konzentrieren
Sie sich auf das Hier und Jetzt und setzen Sie dabei alle Ihre Sinne
ein: Spiiren — Horen — Sehen — Riechen — Schmecken.

Der Osterreichische Kneippbund versteht sich als Interessensge-
meinschaft aller Gesundheitsbewussten!

Rund 200 Kneipp-Aktiv-Clubs in ganz Osterreich bieten den
rund 30.000 Mitgliedern ein vielféltiges Gesundheitspro-
gramm  (Sport-/Gymnastikkurse, Vortrége, Workshops, Wan-
derungen, Kochkurse, Ausflige u.v.m.) an. Werden auch Sie Mit-
glied und erhalten Sie auBerdem regelmé&Big die hochwertige
Kneipp-Zeitschrift, Rabatte bei Partnerbetrieben und auf die viel-
faltige Auswahl ausgezeichneter Gesundheitsprodukte aus dem

Kneipp Service Shop. Eine kleine Investition mit groBem Nutzen!
Melden Sie sich an - lhrer Gesundheit zuliebe!
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Die Anmeldung bewirkt eine Doppelmitgliedschaft

im Kneipp-Aktiv-Club und im Osterreichischen

Kneippbund. Mitglieder haben Anspruch auf die
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Bund

Kneipp
Kunigundenweg 10

An den
8700 Leoben

Mitgliedschaft
Mitglieds-
Gesundheitsan-

Der

beitrag enthélt sowohl den Mitgliedsbeitrag zum

Kneipp-Aktiv-Club, als auch zum Osterreichischen
alle

Mitglieder kénnen
Kiindigung: Jederzeit schriftlich unter Einhaltung

einer zweimonatigen Kiindigungsfrist zum Jahresen-
de (spatestens am 31. 10.) Die Kindigung der Mit-
gliedschaft zum Kneipp-Aktiv-Club bewirkt nicht
automatisch eine Kiindigung beim Osterreichischen

gebote des Kneippbundes und der Kneipp-Aktiv-
Kneippbund, diese muss separat erklart werden.

der Kneipp-Zeitschrift - ebenfalls alle Mitglieds-
Clubs sowie Rabatte und Preisvorteile niitzen.

ben Mitgliedsbeitrag und haben - mit Ausnahme
rechte.

Zeitschrift ,Kneipp BEWEGT", deren Bezug im Mit-
beim Kneipp-Aktiv-Club wird dieser durch den
Kneippbund. Familienmitglieder zahlen den hal-

gliedsbeitrag inkludiert ist.
Kneipp-Aktiv-Club  festgesetzt.

Mitgliedsbeitrag:  Wahrend ~ der
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Weitere Infos:

Bundessekretariat
des Osterreichischen Kneippbundes
Kunigundenweg 10, 8700 Leoben

Tel. (0 38 42) 21718
Fax: (0 38 42) 2171819
E-Mail: office@kneippbund.at

www.kneippbund.at

Sollte die Mitgliedschaft beim Kneipp-Aktiv-Club
enden, ist der Mitgliedsbeitrag direkt an den Oster-

reichischen Kneippbund zu leisten, den dieser jahrlich

festsetzt (2023: € 35,- pro Jahr) und vorschreibt.



Kneipp ANMELDUNG

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung!
Geb. Datum

Hausnr./Stiege/Stock/Tiir

Titel

Unterschrift

Ort

BITTE IN BLOCKSCHRIFT AUSFULLEN:
Gewiinschter Kneipp-Aktiv-Club
D Frau I:‘ Herr D Firma

Nachname
Vorname
StraBBe

PLZ

E-Mail

Tel /Handy
Datum

ANMELDUNG KNEIPP-MITGLIEDSCHAFT
Aufgrund der aktuellen Datenschutzbestimmungen (giiltig seit 25.05.2018) bitten wir

Sie um lhre Einwilligung zur Verwendung lhrer persénlichen Daten, die wir zu Administ-
rationszwecken benéstigen!

D Ich willige ein, dass der Osterreichische Kneippbund sowie der fir mich zusténdige Kneipp-
Aktiv-Club meine personenbezogenen Daten intern nutzen, speichern sowie fiir postalische
bzw. elektronische Informationsschreiben verwenden kann. Die Eereitstellung meiner Daten ist
zur Erfillung des Vereinszwecks gemaB Statuten/AGBs erforderlich, bei Nichtbereitstellung ist
eine Mitgliedschaft zum Verein nicht méglich.

Bewegung

Wer gesund bleiben will, sollte auch Bewegung in seinen
Alltag integrieren!

Bewegung ist Leben und fir den Erhalt einer guten Lebensqua-
litat bis ins hohe Alter von groBer Wichtigkeit. Dabei bedeutet
gesunde Bewegung nicht immer gleich Sport - es gibt unzahlige
Méglichkeiten, kérperlich aktiv zu sein. Jeder von uns sollte die
fur ihn persénlich am besten passendste Form der Bewegung
finden, die einem auch Freude macht. Dabei ist vor allem die
RegelmaBigkeit entscheidend. Der tégliche (schnelle) Spazier-
gang ins Buro ist fur die Gesundheit wertvoller als das einmalige
Training in einem Fitnessstudio.

Die Kneipp-Aktiv-Clubs bringen Bewegung in Ihr Leben -
Wanderungen, Gymnastikkurse, Nordic Walking, Radaus-

fliige etc. sind Teil ihrer vielfiltigen Programme! Geselligkeit und
Freude kommen dabei nicht zu kurz, und gemeinsam macht das
Bewegen gleich noch mehr Spayf3!

Die Auswirkungen von regelméBiger kérperlicher Aktivitat auf
unseren Kérper sind vielféltig. So steigert sie zum Beispiel die
Leistungsfahigkeit der Muskeln, trainiert Herz und Kreislauf,
schitzt Knochen und Gelenke, verbessert die Sauerstoffsatti-
gung des Gehirns und beeinflusst unser Immunsystem positiv.
Sie spielt eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung von Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall & Co.
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Nutzen Sie tdgliche Rituale wie das Zdhneputzen fiir ein kurzes
Training: Stellen Sie sich dabei auf ein Bein. Wird das zu leicht,
schlief3en Sie zusdtzlich die Augen. Sie trainieren damit Ihr Gleich-
gewicht und die Koordination, was wiederum im Alltag vor Unfillen
und Stiirzen schiitzen kann.
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Sebastian Kneipp erkannte sehr frith die urséchlichen Zusam-
menhdnge zwischen seelischen Problemen und ké&rperlichen
Erkrankungen. Er hielt die Menschen dazu an, Ordnung bzw.
Freude in ihr Leben zu bringen, um wieder gesund zu werden
und sich wohlfihlen zu kénnen, und richtete sein Behandlungs-
konzept auch danach aus.

Er gab viele Empfehlungen, wie man fehlende Lebensfreude
wiedererlangen kénne. Einfache Hausmannskost, Kraftsuppe, in
der Woche regelmaBig drei bis vier Halbb&der oder Wassertre-
ten, Spazierengehen und ein guter Kréutertee - so lauteten seine
Ratschlage bei ,zerrutteter Lebenskraft”. Sebastian Kneipp er-
kannte intuitiv:

RegelméBige Anwendun-
gen der funf Kneipp-Séulen hingegen férdern einen gesunden
Lebensrhythmus, die Gesundheit und die Lebensfreude.

Ordnen Sie Ihre Gedanken! Verbannen Sie Negatives aus Ih-
rem Sinn. Denken Sie an schone Erlebnisse - so holen Sie sich
Sonnenschein in Ihr Leben, auch wenn der Alltag manchmal grau
in grau ist.

Die Zeitschrift ,,Kneipp BEWEGT" erscheint regelméBig und
setzt sich kritisch mit modernen Gesundheitstrends, aber auch
mit neuen Therapieméglichkeiten und Arzneimitteln auseinander
und gibt eine Fille praktischer Tipps hinsichtlich Kneipp-Was-
seranwendungen, Heilkrguter, Ernghrung, Bewegung und
Lebensfreude. .

Gerne schicken wir lhnen auf Wunsch
ein kostenloses Probe-Exemplar zu!

Nafta,rtbok 5e,guwvo( Leben

Wasser, Heilkrauter, Erndhrung, Bewegung, Lebensfreude

Die funf Saulen fir ein gesundes Leben.

www.kneippbund.at



