
 

 

 

Gesundheitstrends 2025: So bleibst du gesund 16.01.2025 

2025 ist das Jahr, in dem Gesundheit neu definiert wird – und du kannst dabei sein! Trends wie High 
Intensity Intervall Training (HIIT) und Buddha-Bowls treffen auf bewährte Prinzipien wie Kaltgüsse. Es 
ist die perfekte Gelegenheit, moderne Impulse mit zeitlosen Ansätzen zu vereinen und dein 
Wohlbefinden auf ein neues Level zu bringen. Mit den fünf Säulen von Kneipp bekommst du genau das 
Werkzeug, das du brauchst, um die besten Trends in deinen Alltag zu integrieren:  

1. Wasser: Kalte Güsse für einen frischen Start 

Ein einfacher, aber wirkungsvoller Tipp ist der kalte Knieguss am Morgen. Lass kaltes Wasser aus der 
Dusche (ideal: gebundener Wasserstrahl!) langsam von der kleinen Zehe des rechten Fußes an der 
Außenseite des Beines bis zur Kniekehle laufen. Führe den Strahl dreimal über der Kniekehle hin und 
her und an der Innenseite des Beines hinab. Wiederhole dasselbe am linken Bein. Danach erfolgt der 
Guss auf der Vorderseite. Beginne wieder an der rechten kleinen Zehe, führe den Strahl an der 
Außenseite des Beines hinauf bis Handbreit oberhalb des Knies, dort dreimal hin und her und an der 
Innenseite des Beines wieder hinunter. Nach der Wiederholung am linken Bein werden beide 
Fußsohlen begossen (erst rechts, dann links). Streife dann das Wasser ab, trockne nur die 
Zehenzwischenräume gut ab und führe Bewegung zur Wiedererwärmung durch. Diese einfache 
Anwendung sorgt für einen Energie-Kick und fördert zudem die Durchblutung. Kalte Armgüsse oder -
bäder im Waschbecken bringen dich auch im Büro wieder auf Touren und schenken dir mehr 
Konzentration. 
 

2. Heilpflanzen: Beauty-Trends natürlich umsetzen 

Heilkräuter sind ideal für deine Beauty- und Wellness-Routine. Für einen strahlenden Teint ist 
Brennnesseltee perfekt: Übergieße zwei Teelöffel getrocknete Brennnesselblätter mit heißem Wasser, 
lass den Tee zehn Minuten ziehen und genieße ihn langsam. Hagebuttenöl ist ein natürlicher Helfer für 
deine Hautpflege – massiere ein paar Tropfen sanft in dein Gesicht ein, um die Kollagenbildung zu 
fördern. Ein Gesichtsdampfbad mit Minze und Zitronenmelisse ist ein wahres Wellness-Erlebnis: 
Übergieße einen Esslöffel der getrockneten Kräuter mit heißem Wasser, lege ein Handtuch über deinen 
Kopf und atme tief ein. Das klärt deine Haut und entspannt die Sinne. 

3. Ernährung: Power-Food mit unwiderstehlichem Genuss 

Probiere Rezepte, die Gesundheit und Geschmack perfekt vereinen. Buddha-Bowls bestehen aus 
Quinoa oder Vollkornreis mit frischem Gemüse und Hülsenfrüchten – eine Kombination, die reich an 
wertvollen Mikronährstoffen wie Eisen, Magnesium und Zink ist. Quinoa liefert alle neun essenziellen 
Aminosäuren und ist damit eine hervorragende Proteinquelle, während Vollkornreis komplexe 
Kohlenhydrate bietet, die langanhaltend Energie spenden. Hülsenfrüchte wie Kichererbsen oder 
Linsen unterstützen deine Verdauung und stabilisieren den Blutzucker. Ergänze deine Bowl mit Chia-
Samen oder Hanfsamen für einen zusätzlichen Omega-3-Boost, der deine Herzgesundheit fördert, und 
verfeinere sie mit Tahini – reich an Kalzium und Antioxidantien, die deine Knochen und Haut stärken. 
Avocado, Edamame, Granatapfelkerne oder fermentierte Lebensmittel wie Kimchi passen ebenfalls 



hervorragend in eine moderne, gesunde Ernährung. Matcha als energiereicher Kaffeeersatz gibt dir 
zusätzlich einen natürlichen Wachmacher-Effekt für deinen Alltag. 

4. Bewegung: Pilates, Circle Training und mentale Stärke 

Bewegung ist die Basis für ein gesundes Leben – und Pilates, Circle Training oder High Intensity Interval 
Training (HIIT) sind aktuell besonders beliebt. Pilates hilft dir, deine Muskulatur zu stärken und deine 
Flexibilität zu verbessern. HIIT und Circle Training kombinieren intensive Workouts mit kurzen Pausen 
und sind ideal, um deinen Stoffwechsel anzukurbeln. Ein weiterer Trend ist Dance Fitness, vielen unter 
Zumba bekannt, das durch virale Tanz-Challenges auf TikTok und Instagram ein Comeback feiert. Diese 
Workouts verbinden effektives Cardio-Training mit Spaß und fördern gleichzeitig Koordination und 
Ausdauer. Auch saisonale Sportarten wie Skifahren, Mountainbiking oder Schwimmen sind ideal, um 
Abwechslung in dein Training zu bringen. Sie stärken deine Kondition, fordern unterschiedliche 
Muskelgruppen und bieten die perfekte Gelegenheit, die Natur zu genießen.  Ergänze dein körperliches 
Training mit mentalem Fokus: Visualisiere deine Ziele, stelle dir vor, wie du diese erreichst, und lass 
dich von dieser Vorstellung motivieren. Das Motto „Gewinner entstehen im Kopf“ begleitet dich dabei. 

5. Lebensordnung: Digital Detox und innere Balance 

Ein klar strukturierter Tagesablauf und bewusste Pausen von digitalen Medien sind entscheidend für 
deine mentale Gesundheit. Gönn dir regelmäßig eine Handy-freie Zeit, zum Beispiel eine Stunde vor 
dem Schlafengehen, und schaffe ein Ritual wie Lesen, Meditieren oder Journaling. Für mehr Positivität 
hilft ein Dankbarkeitstagebuch: Schreibe jeden Abend drei Dinge auf, für die du dankbar bist, oder 
reflektiere kurz die schönsten Momente des Tages. Atemübungen wie die 4-7-8-Technik (vier 
Sekunden einatmen, sieben Sekunden halten, acht Sekunden ausatmen) helfen dir, Stress abzubauen 
und Gelassenheit zu finden. Setze dir kleine, erreichbare Ziele, um Schritt für Schritt eine gesunde 
Lebensordnung zu schaffen. 

Weitere tolle Tipps sowie tieferen Einblick in Gesundheitsthemen findest du auf der Website des 
Österreichischen Kneippbundes: www.kneippbund.at  
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