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Weitere Infos:

Bundessekretariat
des Österreichischen Kneippbundes
Kunigundenweg 10, 8700 Leoben

Tel. (0 38 42) 2 17 18
Fax: (0 38 42) 2 17 18 19
E-Mail: office@kneippbund.at

www.kneippbund.at

„Wir dürfen bei all den Problemen und Herausfor-
derungen, mit denen wir - auch in Hinblick auf un-
ser Klima und unsere Umwelt - konfrontiert sind, 
den Kopf nicht hängen lassen. Vergessen wir nicht 
die Möglichkeiten und Ressourcen, die wir haben - 
auch im Kleinen. Jede/r kann einen Beitrag leisten. 
Wir tun ebenfalls unser Bestes und möchten Ihnen 
wertvolle Tipps mit auf den Weg geben.“

Mag. Georg Jillich, 
Präsident des Österreichischen Kneippbundes

Der Grundstein für ein gesundes Leben im Einklang mit der Na-
tur wird schon in sehr frühen Jahren gelegt. So ist es uns ein gro-
ßes Anliegen, auch die Kleinsten auf spielerische Art und Weise 
an unser großes Schwerpunktthema „Umwelt und Nachhaltig-
keit“ heranzuführen.
Zum Inhalt: Luna und ihr Teddybär Basti zeigen eindrucksvoll 
und verständlich, wie einfach es sein kann, einen Beitrag zum 
Schutz unseres Planeten zu leisten. So kann jeder von uns schon 
mit einfachen Handlungen Großes bewirken. 

Ein von Tobias This liebevoll illustriertes Mini-
buch für Kinder ab 3 Jahren. Text: Thurid Leinich, 
Manuela Ritzinger, Martina Seereiner, 28 Seiten, 

Kneipp-Verlag GmbH Bad Wörishofen, 
€ 2,- (1 Euro vom Erlös kommt den  

Projekten „Kneipp im Kindergarten“ und  
„Kneipp macht Schule“ zugute).  

Beim Österreichischen Kneippbund erhältlich.

Buchtipp für Kinder 
Luna & Basti auf großer Mission

Umwelt und Nachhaltigkeit
Gemeinsam Großes bewirken

und Nachhaltigkeit:
Eine logische Kombination!

WAS BEUDEUTET „NACHHALTIGKEIT“?
Es geht darum, menschliche Bedürfnisse unter Wahrung der natür-
lichen Regenerationsfähigkeit von Lebewesen und Ökosystemen zu 

erfüllen. Das Ziel ist, den kommenden Generationen einen  
intakten, lebenswerten Planeten zu hinterlassen.

Weitere Infos zum Thema:
kneippbund.at
saubermacher.at

Der Österreichische Kneippbund hat „Umwelt & Nachhaltigkeit“ zu 
seinem Schwerpunktthema im Jahr 2023 gemacht!

Lebenselixier Wasser

Sebastian Kneipp empfahl seinerzeit, es mit der Häufigkeit der 
kneipp‘schen Wasseranwendungen nicht zu übertreiben und stets 
die einfachste Anwendung auszuwählen.

- fürs Wassertreten oder ein kaltes Bad eignen sich am besten na-
türliche Wasserläufe wie Bach und Teich oder eine Kneippanlage 
(in der Badewanne kann durch die Verwendung eines Fußkneip-
pers oder eines Kübels Wasser gespart werden)

- ein kalter Knieguss oder eine kalte Waschung kommen mit viel 
weniger Wasser aus; kalte Wasseranwendungen sollten ja generell 
nur kurz dauern

Außerdem:

- Wasser nie unnötig laufen lassen (z.B. beim Zähneputzen)

- tropfende Wasserhähne rechtzeitig reparieren (lassen) - auch 
wenn‘s nur tropft, können insgesamt große Wassermengen ver-
loren gehen

Die Tipps in diesem Folder sollen Anregungen und Beispiele für nach-
haltiges Handeln im Alltag sein. Mehr zum Thema finden Sie u.a. in 
unserem Gesundheitsmagazin „Kneipp BEWEGT“ oder auf unserer 
neu gestalteten Gesundheitsplattform kneippbund.at. 

„Die Natur ist die beste Apotheke." 
Sebastian Kneipp (1821 - 1897)

Natürliche Ressourcen wie Wasser, gesunde Luft, Heilkräuter und regio-
nale, möglichst wenig verarbeitete Lebensmittel sind Grundelemente des 
Kneipp-Programms mit seinen fünf Säulen. Daher spielen auch das The-
ma Nachhaltigkeit, die Wahrung und Achtung der Vielfalt und Schätze 
unserer Natur und der ressourcenschonende Umgang in der Kneipp-Be-
wegung seit jeher eine wichtige 
Rolle. So gehörte der sorgsame 
Umgang mit der Natur, aber 
auch mit den Mitmenschen 
und sich selbst, schon zur Zeit 
von Sebastian Kneipp in des-
sen ganzheitliches Konzept. Die 
wertvollen Gaben der Natur 
wusste er bereits seinerzeit zu 
schätzen.

Eine intakte Natur, deren Potenzial wir auf vielfältigste Weise nut-
zen können, ist keineswegs eine Selbstverständlichkeit. Dass wir auf 
unseren Planeten achtgeben und ihn schützen und schätzen müssen, 
wird uns immer mehr vor Augen geführt. An Begriffen wie
	 - Klimawandel,
	 - Ressourcenknappheit,
	 - Wetterextreme,
	 - Energiekrise etc.
kommt kaum jemand vorbei. Helfen wir alle mit, dass wir weiterhin 
und auch künftige Generationen Körper, Geist und Seele - ganz im 
Sinne von Kneipp - auf natürliche Art und Weise stärken können, sei 
es durch gesunde Lebensmittel, erfrischendes Wasser, wohltuende 
Kräuter oder beim entspannten Spaziergang im Wald.

Im Garten

Regenwasser zum Gießen nutzen! Verwöhnt man Gemüsepflanzen 
von Beginn an nicht zu sehr mit Wasser und hält man sich mit 
dem Gießen etwas zurück, bilden bereits die Jungpflanzen ein aus-
reichendes Wurzelwerk und benötigen später nicht so viel Wasser.

Nachhaltige Ernährung

- auf regionale und saiso-
nale Lebensmittel achten: 
kürzere Transportwege = 
weniger schädliche Treib-
hausgase und gleichzeitig 
mehr Vital- und Nährstof-
fe (durch Ausreifen an der 
Pflanze)

- pflanzliche Lebensmittel 
bevorzugen (sie sind u.a. 
reich an Ballaststoffen und 
ungesättigten Fettsäuren 
und enthalten sekundäre 
Pflanzenstoffe)

-  ressourcenschonendes 
Haushalten / Lebensmittel-
verschwendung vermeiden: 
mit Einkaufsliste und ohne 
Hunger einkaufen, auf rich-
tige Lagerung achten, Es-
sensreste verwerten ...

Umweltbewusst aktiv

- kurze Wegstrecken mit dem 
Fahrrad oder zu Fuß zurückzule-
gen tut dem Körper und der Um-
welt gut

- wer Sportgeräte nutzt, kann 
auch hier auf nachhaltige Mate-
rialien und Fertigung setzen (Yo-
gamatten aus Kork, Faszienrollen 
aus Holz ...)

- Sportarten, die im Einklang mit 
der Natur ausgeübt werden kön-
nen, bevorzugen (z.B. Nordic Wal-
king, Schwimmen, Joggen)

Gewinn durch Verzicht

Zu hinterfragen, ob uns Konsum wirklich glücklich macht, und ob 
wir tatsächlich immer mehr von allem bzw. alles, was wir haben, 
brauchen, kann befreiend wirken, ebenso wie das „Abwerfen“ von 
(seelischem) Ballast. Der sog. Minimalismus kann in dieser Hinsicht 
sowohl der eigenen Gesundheit als auch der Umwelt zuträglich sein.
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ANMELDUNG KNEIPP-MITGLIEDSCHAFT

Aufgrund der aktuellen Datenschutzbestimmungen (gültig seit 25.05.2018) bitten wir 
Sie um Ihre Einwilligung zur Verwendung Ihrer persönlichen Daten, die wir zu Administ-
rationszwecken benötigen!

    Ich willige ein, dass der Österreichische Kneippbund sowie der für mich zuständige Kneipp- 
Aktiv-Club meine personenbezogenen Daten intern nutzen, speichern sowie für postalische 
bzw. elektronische Informationsschreiben verwenden kann. Die Bereitstellung meiner Daten ist 
zur Erfüllung des Vereinszwecks gemäß Statuten/AGBs erforderlich, bei Nichtbereitstellung ist 
eine Mitgliedschaft zum Verein nicht möglich.

A N M E L D U N G Jetzt Kneipp-Mitglied werden - 
eine kleine Investition mit großem Nutzen

Unser Gesundheitsmagazin „Kneipp BEWEGT“ erscheint re-
gelmäßig und setzt sich kritisch mit modernen Gesundheitstrends, 
aber auch mit neuen Therapiemöglichkeiten und Arzneimitteln 
auseinander und gibt eine Fülle praktischer Tipps 
hinsichtlich Kneipp-Wasseranwendungen, Heil-
kräuter, Ernährung, Bewegung und Lebensfreude.  
 
Kneipp-Mitglieder erhalten unser Gesundheits-
magazin kostenlos im Rahmen ihrer Mitglied-
schaft. Es kann aber auch im Abo bezogen wer-
den (€ 35,- / Jahr). 
Gerne schicken wir Ihnen auf Wunsch ein  
kostenloses Probe-Exemplar zu!

www.kneippbund.at

•   N a t ü r l i c h  g e s u n d  l e b e n   •

Kneipp ist viel mehr als Wasser: Ein ganzheit-
liches, natürliches Programm zur Förderung 
von Gesundheit, Wohlbefinden und Lebens-
freude, das seinerzeit von Sebastian Kneipp 
(1821 – 1897) entwickelt wurde. Heute ist vieles 
davon wissenschaftlich erforscht und medi-
zinisch begründet. Es ist modern und zeitgemäß, weder zeit- noch 
kostenintensiv, wirksam und ganz einfach auch zu Hause umsetzbar. 
Im Oktober 2020 wurde das Kneippen als traditionelles Wissen und 
Praxis nach der Lehre Sebastian Kneipps sogar ins nationale Ver-
zeichnis des immateriellen Kulturerbes der UNESCO aufgenommen!

Kneipp-Mitglieder profitieren in vielerlei Hinsicht:
• Möglichkeit zur Teilnahme an den vielfältigen Gesundheits- und  
 Aktivitätenprogrammen der Kneipp-Aktiv-Clubs (Sport-/ 
   Gymnastikkurse, Vorträge, Workshops, Wanderungen, Kochkurse,  
   Ausflüge u.v.m.)
• Bezug des Gesundheitsmagazins „Kneipp BEWEGT“
• einfacher Zugang zu aktuellen Informationen und Tipps zur  
   Stärkung von Gesundheit und Wohlbefinden 
• direkter gesundheitlicher Nutzen bei Verankerung der fünf  
   Kneipp-Säulen im Alltag 
• Ermäßigungen bei Partnerbetrieben
• 5 % Rabatt auf die vielen hochwertigen Produkte aus unserem  
   Kneipp-Service-Shop (www.kneippshop.at)

Melden Sie sich an - Ihrer Gesundheit zuliebe!

Der Österreichische Kneippbund mit seinen rund 30.000 Mitglie-
dern versteht sich als Interessensgemeinschaft aller Gesundheitsbe-
wussten. Einer der rund 200 Kneipp-Aktiv-Clubs ist bestimmt auch 
in Ihrer Nähe! Informieren Sie sich unter www.kneippbund.at oder 
rufen Sie uns einfach an (03842/21718)!

Bewegung

Wasser

Lebensfreude

Heilkräuter

Ernährung
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