Diese Information wird durch lhren Kneipp-Aktiv-Club liberreicht!

Alle Adressen der 200 Kneipp-Aktiv-Clubs auf der Homepage:
www.kneippbund.at
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Beginnen Sie den Tag mit positien Gedanken. Freuen Sie sich
auf etwas Schones: ein gutes Gesprach, ein Kapitel
im Lieblingsbuch, einen Spaziergang, gutes Essen.
Dehnen Sie sich dann wie eine Katze, machen Sie
noch ein paar Radfahrbewegungen im Bett und be-
ginnen Sie gut gelaunt den Tag.

lhre: Wohlfihi-Hneippanwendung nach der Reinigungsdu-
sche sollte zur tdglich lieben Gewohnheit werden.
Einen Knieguss oder einen Schenkelguss, Wasser-
treten oder eine Wechselanwendung sind gut geeig-
net, um lhren Kreislauf in
Schwung zu bringen und
die Immunkraft zu starken.
Immer an der herzfernsten
Stelle (z. B. der rechten
kleinen Zehe) beginnen.
Jede  Wasseranwendung
verursacht eine Reaktions-
zeit von etwa 2 Stunden in
Ihrem Korper. Eine Anwen-
dung am Morgen, eine am
Nachmittag, bzw. Abend
geniigt! In der RegelmaBig-
keit liegt das Geheimnis
des Erfolgs!

las Frihstich sollte vitalstoffreich sein. Vollkornbrot,
Misli und Milchprodukte sind empfehlenswert. Krau-
tertee wdre optimal, aber um fit in den Tag zu kom-
men, gehort fiir viele Kaffee oder Tee dazu. Geniefen
sie |hr Getrank. Kaffee hat den Nimbus des Ungesun-
den langst abgelegt. Man weif} heute, dass der ent-
wassernde Effekt nicht so grof3 und — wenn Sie an
Koffein gewohnt sind — auch der Blutdruckanstieg fiir
die meisten Menschen kalkulierbar ist.

fichten Sie auf den cucherkonsum: Hoher Zuckerkonsum ist
der Wegbereiter fiir Typ 2 Diabetes und gefahrdet lhre
Gesundheit. Leider enthalten viele scheinbar gesunde
Lebensmittel auch viel Zucker. Vor allem die meisten
Friihstiickscerealien sind echte Zuckerbomben: ein
Blick auf die Zuta-
tenliste hilft. Nicht
nur nach ,Zucker
fahnden, sondern
auch  Saccharose,
Glucosesirup Fruc-
tose, Maissirup
beachten. Auch di-
verse  Misliriegel
fallen eher unter
SiBigkeit als unter
»Vollwertkost“.

Steht der Einkauf on Lebensmitteln an?
Beachten Sie die 3 Tipps:

e Moglichst frisch!

e Moglichst wenig verarbeitet!
e Moglichst wenig verpackt!

Die  Erndhrungswissen-
schaft empfiehlt, 5-mal
am Tag Obst oder
Gemise zu essen.
Moglichst vielfaltig
und bunt sollte die
Sortenauswabhl sein.
Produkte aus heimi-
schem Anbau haben
geringere Transport-
wege, das schont den Vitamingehalt und die Um-
welt!

Die Kneipp-Zeitschrift erscheint 10-mal

jdhrlich, setzt sich kritisch mit den

modernen Gesundheitstrends, aber
auch mit neuen Therapieméglichkeiten
und Arzneimitteln auseinander und
gibt eine Fiille praktischer Tipps in
Bezug auf Erndhrung, Heilkrduter,
Bewegung und Kneipp.

BITTE IN BLOCKSCHRIFT AUSFULLEN!

D Frau

Ihr Kneipp-Aktiv-Club bietet ein reichhaltiges Programm, z. B. Kneipp-Kurse
und Gymnastik an. Der Mitgliedsbeitrag betragt zwischen € 25,- und € 35,
und beinhaltet auch 10-mal jahrlich die Kneipp-Zeitschrift. 50.000 Mitglieder
gehoren in Osterreich dem Kneippbund an! Mitglieder des Kneippbundes
erhalten 10 % Rabatt in Kneippkuranstalten auf Kneippanwendungen.
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Wir freuen uns auf lhre Anmeldung!

Die Mitgliedschaft kann jdhrlich bis zum 31. 10. schriftlich gekiindigt werden.



