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EINLEITUNG

Mit Kneipp immer einige
Schritte voraus!

Sebastian Kneipp war nicht der Erfinder der Wasserbehandlung.
In allen Kulturkreisen des Altertums finden sich Hinweise, dass
Wasser zu Heilzwecken verwendet wurde. Sein lberaus groBer
Verdienst war die véllige Neugestaltung, wodurch gezielte, kal-
kulierbare Effekte ermdglicht wurden.

Als spaterer Allgduer Pfarrer hat er in Jugendjahren alle Tiefen
des damaligen Lebens erfahren und geriet in schwerste gesund-
heitliche Not. Nach Versagen der &rztlichen Kunst hat er seine
Gesundheit durch Selbsthilfe mit Wasser wiedererlangt. Diese
eindrucksvolle Selbsterfahrung war der Ausgangspunkt seines
Wirkens.

Als auBerordentlich guter Beobachter registrierte er die Antwor-

ten des menschlichen Kérpers auf verschieden temperierte und

verschieden ausgedehnte Wasserreize. Er unterschied die unmit-

telbare Reizantwort (Immediateffekt) vom Langzeiteffekt (Pro-

longateffekt), wie er durch Serien-

anwendungen erzielbar ist. Bald

Gesund erkannte er die sinnvolle Ergdnzung

bleiben und des Wassers durch bestimmte For-

lang leben men der Bewegung und durch die
will Wirkstoffe von Heilpflanzen.

jedermann, Auch den Wert einer »naturbelasse-

ab‘?r die nen« Erndhrung hat er nachhaltig
wenigsten unterstrichen und die Zusammen-
tun“etwas hange zwischen Psyche/Geist und
dafiir. Korper ergaben sich aus seinen

Sebastian Kneipp Tatigkeiten als Pfarrer.



EINLEITUNG

Der Osterreichische Kneippbund

Dem Osterreichischen Kneippbund gehéren
zur Zeit rund 50.000 Mitglieder an und ihre
Zahl erhoht sich alljahrlich. Der Jahresmit-
gliedsbeitrag von € 25,- bis 35,— inkludiert
den kostenlosen Bezug der 10-mal jahrlich
erscheinenden Kneipp-Zeitschrift mit 500
Seiten gut aufbereiteter Gesundheits-
information.

Mit der Mitgliedschaft wird die Moglich-
keit an zahlreichen Veranstaltungen und
Aktivgruppen teilzunehmen erworben.
Dazu gehoren: Kneipp-Gymnastik, Wirbel-

sdulenturnen, Seminare (iber Wasseranwendungen, Gewichts-
reduktion »Schlank mit Kneipp, Tanzgruppen, Nordic Walking,
Wandergruppen, Radfahrgruppen etc. Zusatzlich gibt es in den
Kneipp-Aktiv-Clubs Vortrdge, die sich mit aktuellen Gesundheits-
fragen beschaftigen, und auch die Geselligkeit kommt nicht zu
kurz.

Der Osterreichische Kneipp-
bund ist ein Gberparteilicher,
gemeinniitziger Verein. Samt-
liche Funktionare arbeiten
ehrenamtlich.

Die meisten Kneippkuranstal-
ten gewdhren den Mitglie-
dern des Kneippbundes auf
Kneippanwendungen 10 %
Rabatt.
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Wasseranwendungen

Wasser ist das beste Heilmittel

Das war die Erkenntnis Sebastian Kneipps im vorigen Jahrhun-
dert, die er aus seinen sorgfdltigen Beobachtungen gewann.
Sebastian Kneipps Theorien wurden alle wissenschaftlich nach-
gewiesen.

Die Ergebnisse samt Empfehlungen fiir die Praxis lassen sich
in einer Reihe von Punkten zusammenfassen. Sie bilden gewis-
sermaBen die Basis der modernen, wohl erganzten, aber im
Grundsatzlichen unverdnderten Hydrotherapie nach Sebastian
Kneipp.

Die Temperatur des Wassers wird nach der Reaktionsbereit-
schaft des Korpers bzw. nach der zu behandelnden Krankheit
gewahlt. Zur Vorbeugung wahlt man den kihlen Bereich, da er
kraftigere Wirkungen auszuldsen vermag. Abgesehen von der
Ausdehnung der behandelten Kérperregion und der gewéhlten
Temperatur kann die Intensitat durch wechselweise Anwendung
von Kalt- (kurz dauernd) und Warmreizen (langer dauernd)
gesteigert werden.

Was steckt dahinter?

Wasser ist ein ausgezeichneter Warmeleiter, der seine Tempe-
ratur an die behandelte Kdrperregion rasch abgeben kann.
Kneipp-Wassertherapie ist eine Therapie mit Temperaturreizen
von kalt bis heif3.

Es wird das Temperaturregelsystem, dessen Zentrale im Zwi-
schenhim (»Hypothalamus«) gelegen ist und von wo auch die
Driisen mit innerer Sekretion gesteuert werden, angesprochen.
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Vom Wasser werden die Tempe-
ratursensoren der Haut gereizt
und wenn die an sich kon-
stante Korperkerntemperatur
gestort werden kdnnte, werden
GegenmaBnahmen veranlasst.
Vorerst kommt es zu Abwehr-
mechanismen, die sich in den
betroffenen Abschnitten des
Riickenmarks abspielen (»seg-
mentale Reflexe«).

Foto: Kneipp-Traditionshaus Bad Miihllacken

Die Regelzentrale wird mobilisiert, die tiber das vegetativ-hor-
monale System den Storfaktor wieder ausgleicht. Die GefaRe
werden von der Regelzentrale zur Reizkompensation mobilisiert.
Das zeigt sich zum Beispiel bei einem kalten Guss durch Blasse
der Haut - die GefaRe werden eng gestellt, anschlieBend kommt
es zur reaktiven Rotung durch Erweiterung der HautgefaBe.
Von den Gefalen wird daher eine Reaktionsfahigkeit erwartet.
Durchblutungsstérungen sind eine Gegenindikation. Sie erfor-
dern eine stadiengerechte, arztlich {berwachte, thermische
Behandlung.

Ein regelmaRiger
Kreislauf kann durch
keine Medikamente,
maogen sie heissen,

wie sie wollen,
bewirkt werden.
Ein solches Meister-
stiick kann nur das
Wasser liefern.

Sebastian Kneipp
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Uber einzelne Kérperregionen kénnen auch fern liegende Berei-
che mitbeeinflusst werden (»konsensuelle Reaktion«). Einzel-
anwendungen bewirken den so genannten Immediateffekt, also
einen unmittelbaren Effekt. Reize gleicher Intensitdt werden bei
taglicher Anwendung immer schwacher beantwortet. Der Kérper
gewohnt sich daran = »physiologische Adaptation«. Daher ist es
sinnvoll allmé&hlich die Reize zu steigern.

Die Reizstarke wird von der Reizart — unter anderem von der
Temperatur und der Ausdehnung des Reizes — und von der indi-
viduellen Reizantwort — unter anderem abhangig von Lebens-
alter, vom Trainingszustand und von der Tageszeit — bestimmt.
Serielle Reize, taglich verabreicht, mit allmahlich steigender
Intensitat, bewirken einen Trainingseffekt. Dadurch kommt es
zu einer Normalisierung gestorter Funktionen, zu einer Har-
monisierung und zu einer Kraftigung und zwar nicht nur zu
einer Beeinflussung der Temperaturregelung, sondern auch zur
Normalisierung anderer Regelsysteme wie Blutdruckregulation,
Regulation der Herztatigkeit usw.

Die regulierenden Effekte der Wassertherapie kdnnen durch die
anderen 4 Bereiche des Kneipp-Programms (Heilkrauter, Bewe-
gung, Emahrung, Lebensordnung) erganzt und in ihrer Wirkung
gesteigert werden.

Der praktische Ablauf

Bei bestehenden Beschwerden ist vor Beginn immer eine
diagnostische Abkldarung notwendig. Auch scheinbar unbedeu-
tende Stérungen konnen Vorboten ernster Erkrankungen sein.
Im Zweifelsfall immer den Arzt zu Rate ziehen.

Der Tagestemperaturgang des Koérperkerns mit tiefster Tempe-
ratur um ca. 3.00 Uhr morgens und hochster um 15.00 Uhr
muss beriicksichtigt werden. Kaltreize wirken vormittags starker,
Warmreize am Nachmittag und abends.
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Kneippanwendungen sollte man in gut temperierten Rdumen
ausfithren und Zugluft vermeiden.
Fur Giisse soll das Wasser nur mit sehr geringem Druck aus dem
Schlauch flieBen. Die normale Brause lasst am Korper keinen
idealen Wassermantel entstehen.
Entkleidet werden, vor allem bei kalten Anwendungen, nur die
zu behandelnden Korperregionen.

Kaltanwendungen nur auf warme Korperregionen! Bei Kalte-
gefiihl vor einer Kaltanwendung durch Bewegung erwdrmen.
Nach Kaltanwendungen Wasser abstreifen und eventuell durch
Bewegung fiir Wiedererwdrmung sorgen, dann ankleiden oder
ins Bett.

Nach Warmanwendungen abtrock-
nen und ankleiden oder ins Bett.
Wechselanwendungen verstarken
den Reiz. Der Temperatursprung
von warm auf kalt bestimmt die
Starke. Wechsel 2- bis 4-mal. Bei
schlechter Wiedererwdrmung wird
warm abgeschlossen, sonst kalt.

Serielle Behandlungen sollen tag-
lich erfolgen. Eine Anwendung
am Morgen und eine nachmittags
oder abends sind zur Vorbeugung
ausreichend. Durch Wasserbe-
handlungen wird im Korper ein
Rhythmus ausgeldst, der erst nach
etwa zwei Stunden abklingt. Daher nicht zwei oder mehrere
Anwendungen hintereinander durchfiihren. Die Technik der
einzelnen Anwendungen sollte in einer Kneippkuranstalt oder in
einem der Seminare des Osterreichischen Kneippbundes erlernt
werden.

—i

Bei den Giissen immer auf einen
drucklosen Wasserstrahl achten!



Die Kneipp-Wasseranwendungen

im Detail

Giisse

Knieguss
Begossen werden die Beine
bis iber das Kniegelenk.

Man beginnt bei der rech-
ten Kleinzehe als herzfern-
sten Punkt.

Schenkelguss
Reicht bis dber das Huft-
gelenk.

Unterguss

Folgt dem Schenkelguss
und wird nach oben bis zu
den Rippenbogen gefiihrt.

Knieguss im Wechsel (2- bis 4-mal)

warm und kalt

mit einem GieBschlauch, aus dem das Wasser
nahezu drucklos entweicht. Im Badezimmer
kann die Brause abgeschraubt und ein auf-
schraubbares »GieBrohr« (erhdlt man beim
Kneippbund) verwendet werden.

Glsse konnen kalt, aber auch im Wechsel
warm - kalt gegeben werden (siehe Seite 7).

il
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Armguss
In vorgebeugter Haltung wird von den
Handen bis (ber die Schultergelenke
gegossen. Beginnend beim rechten Klein-
finger als herzfernsten Punkt.
2]
Brustguss Atmung
Wie Armguss mit Einschluss der Brust. Atmoung
Oberguss
Wie Brustguss mit Einschluss des Riickens und des Nackens.

Riickenguss
Aufrechte Kérperhaltung. Die riickwertigen Partien des Kérpers
und der Extremitaten werden begossen.

Vollguss

Wie der Name schon sagt, wird der
ganze Korper, unter Ausschluss des Kop-
fes, erfasst.

Waschungen

Sie stellen eine milde Form der hydrothe-
rapeutischen Reize dar und eignen sich
besonders als Heimanwendung. Man
verwendet dazu einen gut saugenden
Waschlappen oder ein grobpordses Lei-

Waschungen kann man sehr
gut zu Hause durchfiihren.

nen, das man vierfach faltet.

Die Anwendung erfolgt kalt, und so bendtigt man einen kleinen
Eimer mit kaltem Wasser, in dem man den Lappen jeweils nach-
tranken kann. Sie wird meistens am Morgen aus der Bettruhe
heraus gemacht.
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Eimer und Lappen sollten schon am Abend gerichtet werden.
Die Waschung kann dann am bettwarmen Kérper erfolgen.
Nachher noch 1/2 = 1 Stunde nachruhen. Im Einzelnen werden
Oberkérper-, Ganz-, Leib- und Unterkérperwaschungen durch-
gefiihrt.

Die Bader

Drei Komponenten bestimmen ihre Wirkung:

B die Temperaturwahl,

@ die im Wasser eventuell geldsten oder aufgeschwemmten
Inhaltsstoffe (Zusatze),

I der hydrostatische Druck und der Auftrieb.

Eine Abstufung ist durch die
Verwendung von

M FuBbadern,

M Armbadern,

W Sitzbadern,

W Halbbadern,

& Dreiviertelbddern und
I Vollbadern

maglich.

Zusatzlich kann die Zeitdauer der Ein-
wirkung gewadhlt werden. Als Zusatze
kénnen Heilpflanzenzubereitungen oder
anorganische Stoffe Verwendung finden.

Kréuterzusatze gibt es im Fachhandel.
Sie werden zum Teil durch die Haut, zum

e —— Teil, so weit sie fliichtig sind, durch die

Armbad Atmung aufgenommen.



t _____....-r'" Dreiviertelbad

Ansteigende Teilbader

sind eine Sonderform, die auf Grund der ausgezeichneten
Wirkung bei verschiedenen Erkrankungen Verwendung findet.
Ansteigende Arm- oder FuBb&der werden mit 32 Grad C begon-
nen. Pro Minute um 1 Grad steigernd wird bis 42 Grad C erhoht
und bei dieser Temperatur noch etwa 5 Minuten verweilt.

Damit kénnen nicht nur die GeféRe der Arme oder Beine, son-
dern auch die Gefal3e innerer Organe, z. B. die des Herzens oder
des Gehimns, beeinflusst werden. Ansteigende FuBbader helfen
auBerdem, eine beginnende Erkéltung zu besiegen.

Wenn man das eine oder andere warme Bad
nimmt, ungefdhr in der Woche eines,

so gefallen sie gar nicht libel.

Nimmt man aber die warmen Bdder ofters,
so miissen sie notwendiger Weise schwdchen.

Sebastian Kneipp



" o

Wickel und Auflagen

Wickel und Auflagen werden grundséatzlich in drei Schichten
angelegt: Die innerste Schicht besteht aus einem grobpordsen
Leinen, das ausreichend Wasser aufnehmen kann. Dieses den
eigentlichen Reiz bewirkende Wickelleinen muss gut an den
Kérper anmodelliert werden, so dass keine Luftschicht dazwi-
schen ist.

Als zweite Schicht folgt das isolierende Zwischenleinen und
dariiber kommt eine Decke.

Plastikfolien zum Schutz gegen die Feuchtigkeit diirfen nicht
verwendet werden, denn der Wickel soll »atmen« kénnen und
verfehlt sonst seinen Zweck.

Nach der Temperatur unterscheidet man:

1. Kalte Wickel - wérmeentziehend und bei langerer Ver-
weildauer und geniigender Ausdehnung schweiBtreibend
(rreaktive Erwarmunge).

2. Warme Wickel — warmezufiihrend und bei ldngerer Verweil-
dauer und geniigender Ausdehnung schweif3treibend.

3. HeiBe Wickel — wie warme Wickel, nur reizintensiver.

Wadenwickel



Nach der Ausdehnung unterschei-
det man:

Ful8- und Handwickel; Wadenwickel;
Armwickel:

Brustwickel; Lendenwickel; Kurzwi-
ckel; Halswickel;

Ganzwickel.

Auflagen bedecken bestimmte
Korperregionen, :
z. B. die Herzkompresse. Halswickel

Dem Wickelwasser kénnen u. a. zugesetzt werden:

Lehm, Essig, Kochsalz, Heublumen, Zinnkraut, Eichenrinde.

Heusack

Eine haufig verwendete Auflage ist der Heusack. In einen grob-
pordsen Sack gefiillte Heublumen (vom getrockneten Gras auf
der Tenne abgefallene Bliitenblatter und kleine Blatter) werden
iber Dampf erhitzt und auf die zu behandelnde Korperstelle
aufgebracht.

Neben der feuchten
Warme wirken hier
die atherischen Ole
aus den Heublumen.

Eine sehr gute
Anwendung bei
krampfartigen
Schmerzen (Ursache
arztlich abklaren!)
und chronischen
rheumatischen

Erkrankungen. Heusack



. off

Wassertreten, Taulaufen,
Schneelaufen

Das Wassertreten kann in speziellen Tretbecken, in jeder Bade-
wanne oder in freien Gewéssern (mit einer Tiefe bis etwa hand-
breit unter dem Knie) gemacht werden. Man macht etwa 30 bis
40 Schritte im Storchengang.

Bei jedem Schritt wird das Bein zur Génze aus dem Wasser gezo-
gen und dann wieder hineingestellt. Danach wird das Wasser
abgestreift und die Beine werden im Trockenen warm gelaufen.
Eine kraftige Rétung der Waden signalisiert ein gut reagieren-
des GefaBsystem. Wassertreten wirkt am Abend schlafférdernd.

RegelmaBig durchgefiihrt, wird die Abwehrbereitschaft des Kor-
pers gegen Krankheitserreger gesteigert und Herz und Kreislauf
werden stabilisiert.

Beim Taulaufen lduft man einfach mit
warmen Beinen durch den taufrischen
Garten und verfdhrt anschlieBend wie
beim Wassertreten. Das Schneelaufen im
Winter macht besonders SpaR.

Bei diesen drei Anwendungen ist die
Kneipp'sche Grundregel, dass nur eine
gut durchwarmte Kérperregion kalt
behandelt werden darf und anschlie-
Bend fiir ausreichende Wiedererwarmung
gesorgt werden muss, besonders wichtig.
Daher diirfen sie bei fortgeschrittenen
Durchblutungsstérungen nicht angewen-
det werden.

Unglaublich, wie weich sich frisch
gefallener Schnee anfiihlt!



Heilkrauter

Die Heilpflanzenkunde zahlt zu den é&ltes-
ten Heilmethoden, die uns Uberliefert
sind. Die Inhaltsstoffe der Heilpflanzen
haben eine sehr unterschiedliche Wir-
kungsintensitat. Sie reicht von stark tber
maBig bis mild.

In der Kneipptherapie kommen mild bis
maBig stark wirkende Heilpflanzen zur
Anwendung. Sie sind bei zahlreichen

. . Arnika:
Erkrankungen sehr segensreich und gewin- entziindungshemmend,
nen als Alternative zur Chemie zuneh- durchblutungsférdernd

mend an Bedeutung. Sebastian Kneipp

verwendete die Heilpflanzen sehr oft -

und erfolgreich, waren sie doch oft die einzigen Arzneien, die
den Armen zur Verfligung standen.

Neben den Indikationen muss man auch die Grenzen der Heil-
pflanzen kennen und den Einsatz nur dort empfehlen, wo er
sachlich gerechtfertigt ist.

Mit jedem Schritt und Tritt,
welchen wir in der Natur
machen, begegnen wir
immer wieder neuen
Pflanzen, die fiir
uns hochst niitzlich
und heilbringend
sind.

Sebastian Kneipp
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Als Ganzdroge leicht wiirzig, gemah-

Macht schwere Speisen bekdmmlicher

Anis len starker wiirzig und siiflich. und verhindert Blahungen
Geschmack: aromatisch erfrischend. gen.
. Riecht wiirzig und schmeckt scharf, Forderlich fiir die Fettverdauung,
Basilikum A oo 3
aromatisch, wiirzig. appetitanregend.
Chilli Riecht kaum. Schmeckt sehr scharf. Fbrde(t die Durchblutung und regt den
Appetit an.
. Riecht und schmeckt erfrischend A -
Dill —— Leicht anregend fiir Galle und Leber.
Fenchel Riecht wiirzig, schmeckt siiBlich, Macht schwere Speisen bekdmmlicher
leicht brennend. und verhindert Blahungen.
Gewiirz- Riechen stark wiirzig, eigenartig, Wirken auf alle Verdauungsfunktionen
nelken schmecken brennend wiirzig. giinstig.
| Riecht kraftig wiirzig und schmeckt Fordert die Verdauung und regt den
ngwer N .
aromatisch brennend. Appetit an.
Typischer Knoblauchgeruch, der nach
Knoblauch Verzehr durch Haut und Atem ver- Leicht verdauungsfordernd.
breitet wird. Geschmack scharf.
Kiimmel Riecht und schmeckt stark wiirzig. l'?:hc:: bldhende Gerichte bekomm-
Riecht schwach aromatisch, schmeckt i . e
Lorbeer aromatisch, scharf, bitter, zusammen- gﬁf_gns;és T SUEPER [ e
ziehend. send.
Majoran Riecht aromatisch, schmeckt stark Fordert die Fettverdauung und wirkt
) wiirzig, etwas siiBlich. verteilend.
5 Riecht aromatisch und schmeckt . . .
Melisse T, ETEErE, Windtreibend, appetitanregend.
Riecht schwach aromatisch, schmeckt
Muskatnuss anfangs mild und spater scharf Fordert den Gallefluss.
wiirzig.
. Riecht aromatisch und schmeckt von .
Paprika mild bis sehr scharf (50 Sorten) Verdauungsfordernd.
Petersilie Riecht scharf wiirzig, schmeckt bren- Regt den Saftfluss leicht an.
nend scharf.
Riecht scharf wiirzig, schmeckt bren-
Pfeffer . Regt den Stoffwechsel an.
Senfkorner sind geruchlos und
Senfkdrner schmecken aromatisch und leicht Fiihren leicht ab.
bitter.
q Riecht stark aromatisch und schmeckt Fordert die Verdauungssaftbildung,
Thymian

aromatisch-bitter.

regt den Appetit an.




17

Erhoht die Galleausscheidung. Empfeh-
lenswert fiir die Galle- und Leberdidt und
flir die Kost von Herzpatienten.

Anisbrot, Anispldtzchen, Suppen, Obstsalat, Rotkraut,
Apfelmus, Pflaumen- und Birnenkompott.

Fiir Nierenkranke, Diabetiker und Herz-
patienten zu empfehlen.

Fleischspeisen, Suppen, Wirsing, Kohl, Erbsen,
Hammelfleisch, Krauterbutter, Krabben, Muscheln,
Kése (Mozzarella).

Sparsam verwendet, bei Kreislaufstorun-
gen empfehlenswert.

TomatensoRe, scharfe FleischsoRen, Faschiertes,
Gulasch, Ragout, Pasteten, Tatar, Tomatensuppe.

Fiir jede Didt empfehlenswert, besonders
wenn Kochsalz verboten ist.

Gemiise, Suppen, SoRBen, Huhn, Karpfen, Forelle, Aal,
Salz- und Bratkartoffeln, zum Einlegen von Gurken.

Empfehlenswert fiir die Galle- und Leber-
didt und fiir die Kost von Herzpatienten.

Sauerkraut, griiner und Gurkensalat, Karpfen, Rohkost-
platte, Gemiise, SoBen, Pudding, siiBe Brotspeisen.

Typisches SiiBspeisengewiirz.

SiiBspeisen, aber auch Sauerbraten, Fisch- und Hiih-
nergerichte, rote Riiben, PilzsoBen, Gliihwein, Reis.

Fiir alle Digtformen ( besonders die koch-
salzfreie Didt) geeignet.

Obstsuppe, Obstsalat, Pudding, stiRer Auflauf, Suppen,
eingemachte Friichte, Getranke.

Enthalt antibiotisch wirkende Stoffe, fiir
alle Didtformen geeignet.

Sparsam zu Suppen, fiir alle Salate, Gemiise, Steaks,
SoRen, Fleisch, Kartoffelsuppe, Kdse- und Fleisch-
fondue, pikanten Topfen.

Bestes Mittel gegen Bldhungen, erhdht die
Galleabsonderung.

Salzkartoffeln, Sauerkraut, rote Riiben, Kdse, Topfen,
fettes Fleisch, Tunfisch, Suppen, Brot und Geback.

Wird von jedermann vertragen.

Wildgerichte, Sauerkraut, rote Riiben, Kase, Topfen,
fettes Fleisch, Tunfisch, Suppen.

Regt die Nierentdtigkeit an, fiir alle Didt-
formen geeignet.

Kartoffelsuppe, Pilzgerichte, Enten- und Gansebraten,
Hiihner, Gemiise, Salate, Leber, fiir Rohkost und Diat,
SoRen, Leberknddel.

Beseitigt Ubelkeit, besonders fiir Galle-
und Leberdidt zu empfehlen.

Kalbs- und Schweinefleisch, Karpfen, Blaufelchen,
Lammbraten.

Fiir alle Diatformen geeignet, besonders
fiir kochsalzfreie Didt.

Suppen, SoRen, Fleischsuppe, gebackener Fisch,
Faschiertes, Kartoffelpiiree, Spinat, Kdseauflauf,
Gebdck, Rind, Gefliigel, Pastete, Ragout.

Vermehrt die Speichelmenge. Entlastet
Herz und Kreislauf.

TomatensoRe, -suppe, FleischsoRen, Faschiertes,
Gulasch, Ragout.

Regt den Kreislauf an und ist auch in der
Diat fiir Herzkranke erlaubt.

Fleischspeisen, Suppen, SoRen, Salate, Hiilsenfriichte,
Faschiertes, Steaks, gekochter Fisch.

Beseitigt Ubelkeit, besonders fiir Galle-
und Leberdidt zu empfehlen.

Kalbs- und Schweinefleisch, Karpfen, Blaufelchen,
Lammbraten, SoRen, Hiilsenfriichte, Salate.

Vermehren die Speichelabsonderung,
sparsam verwendet sind sie liberall
erlaubt.

Mayonnaisen, Ragout, SoBen, Marinaden, Aal, Wurst-
gewlirz, Essigfriichte, zu scharfen Speisen.

In der Didt fiir Diabetiker und Herzpatien-
ten, hilft Salz sparen.

Braten, SoRen, Wurstwaren, Kartoffelgerichte,
Gemiisesuppen, Rohkost, Eier, Hiilsenfriichte, Pilze,
Tomaten, Salate, Fleisch.
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In weiten Bereichen der »Bagatellerkrankungen« kann man viel-
fach mit diesen milden Behandlungen auskommen, vor allem,
wenn man zusatzlich Kneipp-Wasseranwendungen einsetzt.
Auch als Gewiirze sind Heilkrduter hervorragend wirksam, siehe
Ubersicht Seite 16 und 17.

Die Aufnahme der Heilpflanzen bzw. der Wirkstoffe kann auf
verschiedenen Wegen erfolgen. Bei Einnahme geht sie iiber den
Darm, wobei einzelne Wirkstoffe der Pflanzen auch auf eine
eventuell krankhaft veranderte Schleimhaut wirken. Der zweite
Weg fiihrt durch Inhalation iiber die Atemwege.

Zuséatzlich konnen Wirkstoffe, die im Badewasser gel6st sind
oder als Salbe aufgetragen werden, durch die Haut in den Kdr-
per oder in die Blutbahn gelangen.

Biodiat -
Krautersirupe fur
die Atemwege

Die Hustenséfte der Natur

Als naturreine Pflanzensirupe enthalten
Biodiat Atemwegsirupe ausschlieBlich
Krauter und natUrliche SuBungsmittel

und werden ohne chemische Konser- wegerich, Primel, Lindenbliten und Oran-
vierungsstoffe hergestellt. genschalen bilden gemeinsam mit Honig und
Biodiit Tannenknospen-Honig- Vitamin C einen wohlschmeckenden Sirup.
Sirup hilft bei Husten und Heiserkeit. In Zeiten erhohter Erkaltungsgefahr wirkt
Biodiit Spitzwegerich-Honig-Sirup er positiv auf die Abwehrkrafte und hilft die
wirkt reizmildernd und unterstiitzt die Ticken des Winters besser zu Uberstehen.
Abwehrkrafte.

Biodiat Thymian-Honig-Sirup in

Zeiten erhohter Erkéltungsgefahr sowie Biodiét Kréutersirupe fiir die Atem-
bei Belastungen durch Staub und wege erhalten Sie in Apotheken,

Rauch. Drogerien, Drogeriemérkten und

Speziell fur Kinder wurde der Kinder- Reformabteilungen.
Krauter-Sirup entwickelt.

Biodiat-Service-Nummer
08000 / 80 95 80
oder per E-Mail: info@biodiet.at

Seit Generationen bewahrte Pflanzen
und Krauter wie z. B. Holunder, Spitz-
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Ernahrung

Die Kneipp-Erndhrungsempfeh-
lungen orientieren sich an der
modernen  Erndhrungswissen-
schaft. Grundsatzlich miissen
dem Organismus mit der Nahrung jene Stoffe zugefiihrt werden,
die er zum Aufbau und zum Erhalt der Gewebe und Organe bzw.
zu einer reibungslosen Funktion benétigt.

Méglichst jede Mahlzeit soll alle Nahrstoffe enthalten — Fett
nur maRig, zusammengesetzte Kohlenhydrate und Eiweil im
Verhaltnis 2 : 1.

Wirkstoffe

Zahlreiche lebenswichtige Stoffe kdnnen vom Organismus nicht
oder nur zum Teil selbst gebildet werden und miissen daher in
ausreichender Menge zugefiihrt werden.

Dazu zadhlen in erster Linie die so genannten Wirkstoffe, das
sind Vitamine oder deren Vorstufen, Mengenelemente und
Spurenelemente, aber auch so genannte sekundare Pflanzen-
inhaltsstoffe, z. B. pflanzliche Farbstoffe, Duft- und Aromastoffe,
Phytosterine und Phytodstrogene, denen eine wichtige Schutz-
funktion vor Krankheiten, z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
auch Krebs, zukommt. Umfangreiche Forschungen befassen sich
sogar mit der therapeutischen Nutzung dieser interessanten
Nahrungsbestandteile. Sie sind groBteils in Pflanzen (Gemiise,
Salate, Obst, Vollkorn) enthalten, werden allerdings bei der
Lagerung und beim Kochen zum Teil zerstort oder ausgelaugt.
Deshalb sollte die Nahrung Obst und Gemiise zu einem Drittel
in roher Form enthalten. Allerdings muss man die individuelle
Vertraglichkeit bericksichtigen.
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Nahrstoffe

Die erste wichtige Gruppe der Néahrstoffe sind die Kohlen-
hydrate. Sie kénnen in niedermolekulare (Zucker) und hoch-
molekulare (Starke) unterteilt werden.

Fiir alle,

welche gesund
bleiben und
kraftig und stark
werden wollen,
ist vor allem
vom Schopfer
das Getreide
bestimmt.

Sebastian Kneipp

Brot ist als Energielieferant
wunderbar.

Das Getreidekorn, das Maiskorn,
der Reis etc. sind die Hauptener-
gielieferanten, da sie vorwiegend
aus hochmolekularen Kohlenhy-
draten (Starke) bestehen. In der
iiblichen Emahrung werden vor-
wiegend Auszugsmehle, die von
allen Hillschichten des Getrei-
dekorns und den darin enthal-
tenen Wirkstoffen befreit sind,
verwendet.

Die Folge ist ein Defizit an Vita-
minen der B-Gruppe, Mineralstof-
fen und Spurenelementen, die fiir
Organfunktionen und im Stoff-
wechselgeschehen eine (iberra-
gende Bedeutung haben.

Daher sollen moglichst viele Voll-
kornprodukte verwendet werden.
In dieser »Verpackunge« werden
die Wirkstoffe im Korper optimal
verwertet. Darliber hinaus liefert
die Getreidehille quellende Bal-
laststoffe, wie sie der Darm fiir
seine klaglose Funktion benétigt.
Kohlenhydrate kdénnen nur in
beschréanktem AusmaB als solche
im Korper gespeichert werden.
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Wird ein Uberschuss zugefiihrt, werden sie zu Fett umgebaut
und in den Fettdepots gespeichert. Damit kdnnen auch Kohlen-
hydrate am Ubergewicht beteiligt sein.

Zweiter Nahrstoff ist das EiweiB mit seinen verschiedenen
Eiweibausteinen. Jede Tierart und auch der Mensch haben ihr
ganz besonderes aus bestimmten Aminosduren in charakteristi-
scher Folge aufgebautes EiweiB. Einige fir den Menschen dazu
notwendige Aminosauren kénnen vom Organismus nicht oder
nur in beschranktem MaRe produziert werden.

Sie missen daher ausreichend zugefiihrt werden. Nach ihrem
Gehalt in den Nahrungsmitteln hat man eine Wertigkeitstabelle
erstellt. Vollwertig sind jene EiweiBtréger, die alle bendtigten
Aminosauren in genlgender Menge enthalten. An der Spitze
stehen Milch und Ei, gefolgt von Fleisch und Fisch. Vor allem die
Sojabohne bietet ein wertvolles EiweiR.

Die dritte Gruppe, die Fette,
sind reine Energietrdger und
dirfen nuringeringen Mengen
zugefiihrt werden. Ein Uberan-
gebot wird in den Fettdepots
des Kérpers gespeichert und
fiihrt zu Ubergewicht.

Die unterschiedliche Zusam-
mensetzung der Fette spielt
eine Rolle. Fette haben in
ihrem Molekiil Glyzerin und
drei Fettsauren. Von der Art 2-mal in der Woche: Fisch.
dieser Fettsauren wird ihre

Wirkung auf den Fettstoffwechsel und damit der gesundheit-
liche Wert bestimmt. Chemisch ungeséttigte Fettsduren mindern
die Gefahr der Fettstoffwechselentgleisung und der Arterioskle-
rose, wahrend gesattigte Fettsauren das Risiko erhéhen.
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Gesunde Bewegung bewirkt:
1.

. systematische Forderung des

. sekundare Wirkung auf innere Organe,
. Stressabbau.

BEWEGUNG

Bewegung

Uber die Notwendigkeit aus-
reichender Bewegung braucht
man heute kaum mehr ein
Wort zu verlieren.

Was bewirkt Bewegungsmangel?

Bei ungeniigender Belastung wird die Regenerationsrate des
Knochens vermindert und seine Festigkeit nimmt durch Uber-
wiegen des Abbaus ab. Die Knorpelsubstanz, die alle Gelenk-
enden Uberzieht und die reibungslose Bewegbarkeit der Gelenke
garantiert, bedarf zu ihrer ausreichenden Ernahrung der Bewe-
gung. Die ungeniigend belastete Muskulatur nimmt in ihrer
Gesamtmasse ab.

Der moderne Lebensstil bringt es mit sich, dass immer mehr
Menschen in Beruf und Alltag vorwiegend sitzen. Arbeiter, die
koérperliche Tatigkeiten verrichten, leiden wiederum unter der
Einseitigkeit der Belastung. Selten wird im Alltag ein gesundes
MaRB an Bewegung erreicht. Daher ist Ausgleichssport unbedingt
notwendig um gesund zu bleiben. Ausdauertraining mit Bewe-
gungsformen, die das
Zusammenspiel der ein-

Training des Bewegungs- und Stiitz- zelnen  Muskelgruppen

apparates, und damit die Koor-
. Aktivierung von Herz, Kreislauf und dination und Gesamt-
Atmung, leistung fordern sowie

dosiertes Krafttraining,
das der Starkung ein-
zelner Muskelgruppen
dient, sind gleicherma-
Ben wichtig.

vegetativen Nervensystems und der
hormonbildenden Driisen,
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Praktisches korperliches Training

Gymnastik

ist integrierender Bestandteil des Kneipp-Programms und wird
meist morgens betrieben. Sie dient auch der morgendlichen
Umstellung von der Ruhe- zur Arbeitsphase. Viele Menschen
leiden am Morgen an einer gewissen Kreislauflabilitat — Gym-
nastik hilft!

In den Kneipp-Aktiv-Clubs gibt es Gymnastikgruppen in meh-
reren Leistungsstufen und fiir verschiedene Altersgruppen, die
von speziell ausgebildeten Ubungsleitern betreut werden. Hier
kénnen Anregungen und Empfehlungen fiir die tagliche Ubung
zu Hause geholt werden.

Neben der normalen Kneipp-Gymnastik wird auch Wirbel-
sdulentraining, Anti-Osteoporose-Training, Nordic Walking,
Unterwassergymnastik und Gymnastik fiir Ubergewichtige
angeboten.

So findet jedes Mitglied ein malgeschneidertes Programm fiir
ein optimales Training.

Wandergruppe
Kneipp-Aktiv-Club Tiimitz
(Zellerhuttiberschreitung).
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Lebensstil

»Lebensordnung« bedeu-
tet ein Bestehen in allen
Lebenslagen und ein Bewdltigen aller Leistungsanforderungen
mit dem Ziel sich rundum wohlzufiihlen. Voraussetzung dazu
ist ein ordnungsgemaRes Reagieren aller Regelsysteme, die den
Organismus auf standig wechselnde Umgebungsverhéltnisse,
Belastungen und Lebenssituationen einstellen.

Die Wiederherstellung gestérter Funktionsabldufe ist Aufgabe
der Ordnungstherapie, die damit zwangslaufig in alle Winkel
menschlichen Seins reicht. Das beginnt mit der Kommunikation
in der Familie und reicht tiber das Berufsleben, die Normen und
Zwange der Gesellschaft, der Freizeitniitzung bis hin in den welt-
anschaulich religiosen Bereich. Vor allem sind durch biologische
Rhythmen vorgegebene Zeitabldufe zu beriicksichtigen.

Ein Beispiel standig ablaufender unbewusster Regelvorgénge
ist die Kompensation klimatischer Einwirkungen. Bei Kalte wird
weniger Warme abgegeben und andererseits so viel produziert,
dass die Korperkerntemperatur konstant bleibt. Bei Hitze wird
die Wéarmeabgabe gesteigert und durch SchweiRverdunstung
eine Uberwarmung des Kérperinneren verhindert.

Eine Entgleisung der Regelsysteme entsteht durch katastrophale
Ereignisse oder langerfristige, immer wiederkehrende Uber- oder
auch Unterforderungen ohne Berticksichtigung physiologischer
Rhythmen. Dazu gehort der Arbeits-Ruhe-Rhythmus bzw. der
Tag-Nacht-Rhythmus, wie er in unserer Zeit immer wieder ver-
drangt oder iiberhaupt ignoriert wird.

Konfliktsituationen in Beruf und Familie, Leistungsdruck, Frus-
tration stéren auf Dauer die Ordnung der Regelsysteme; auch
Mangel an ausreichender Entspannung in der Freizeit.



Stérungen in den Regelsystemen duBern sich vorerst in inad-
dquater Beantwortung von Einfliissen oder Leistungsanforde-
rungen. Zum Beispiel wird eine psychische Belastung mit hef-
tiger Steigerung der Herzaktion (Herzklopfen) oder gesteigerter
Darmtétigkeit (Durchfall) beantwortet. Die Symptome kdnnen
sehr vielseitig sein und praktisch alle Organfunktionen, die vom
vegetativen Nervensystem gesteuert werden, umfassen.

Ein Grundfehler liegt

darin, dass die meisten

Menschen gerade das fiir

gut halten, was ihnen

am angenehmsten

erscheint, dabei aber
das wirklich Gute
vergessen.

Sebastian Kneipp

Indikationen
der Kneipptherapie

Die folgenden Tabellen wollen
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keinesfalls Vollstandigkeit fiir sich Wenden Sie sich bei fragen an das

. . Bundessekretariat des Osterreichischen
in Anspruch nehmen, aber einen Kneippbundes:

Uberblick iiber die wichtigsten Ein- Kunigundenweg 10,
satzgebiete geben. Zur Erstellung 8700 Leoben

. L Telefon (038 42)2 17 18

der Diagnose und fiir eine differen- o ,

. . . E-Mail: office@kneippbund.at
ziertere Therapie sollte immer der Internet: www.kneippbund.at

Arzt zu Rate gezogen werden.
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INDIKATIONEN

Vorbeugung

I N [

Allgemeine Vorbeugung
fiir Wohlbefinden und
Leistungsbereitschaft

Gegen
Kreislauferkrankungen,
vorzeitige Alterung

Gegen rheumatische
Erkrankungen

Zur Starkung der
Infektabwehr

Gegen Schlafstorungen

Gegen Osteoporose,

Krankheitsstadium
beachten!

Gegen vegetative
Fehisteuerungen,
Befindensstorungen

Einschlafen der Arme und/
oder Beine

kalte Waschungen,
Wassertreten, Giisse und
Béder (1 bis 2 Anwendungen
tgl.), bei guter
Vertréaglichkeit kalt, einmal
wdchentlich Sauna

wie oben

Krauterbdder, 2- bis
3-mal wochentlich,
Hautbiirstungen

tgl. morgens und abends
eine Kaltanwendung und
1-mal wochentlich Sauna

Wassertreten, Krduterbdder,
kalte Wadenwickel beim
Zubettgehen

wechselweise Teilgiisse
und Teilbdder,
Unterwassergymnastik,
Hautbiirstungen,
Krauterbdder, 1-mal
wdchentlich Sauna

taglich 2 Wasseran-
wendungen, Giisse oder
Teilbdder, 2- bis 3-mal
wochentlich Krauterbdder,
Sauna

im Wechsel kalte
Teilbdder und Giisse,

1 bis 2 Anwendungen
taglich, morgens
Oberkdperwaschung,
Hautbiirstungen,
beruhigende Krauterbader

Friichtetee, fiir dltere
Menschen WeiBdorntropfen

Rosmarin, WeiRdorn

Heublumen, Fichtennadel,
Wacholder als Badezusatze;
Brennnessel, Lowenzahn,
Birkenbldtter als Tee

Friichtetee, Echinacea,
Thuija

Baldrian, Melisse, Hopfen,
Johanniskraut, Lavendel

Fichtennadel, Heublumen

Baldrian, Kamille,
Rosmarin, Fichte

Rosmarin, Fichtennadel,
Rosskastanie
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ausgeglichen bilanzierte
Vollwerterndhrung

wie oben,
Beriicksichtigung von
Stoffwechselstorungen
(Zucker, Fett usw.),
Gewichtsreduktion

ausgeglichen bilanzierte
Vollwerterndhrung,
Gewichtsreduktion,
keine
EiweiRiiberlastung

vitaminbetonte
Vollwerterndhrung

Vollwerterndhrung,
kleine und friihzeitige
Abendmahlzeit mit
wenig EiweiR

Vollwerterndhrung,
reichlich Milchprodukte,
Normalgewicht
anstreben

vitaminbetonte
Vollwerterndhrung,
geregelte, kultivierte
Nahrungsaufnahme

bedarfsgerechte
Vollwerternahrung

regelmadRiges
Ausdauertraining, mind.
3-mal wochentlich

wie oben

regelmaRiges
Bewegungstraining ohne
schwerere Belastung

der Wirbelsdule und der
groRen Gelenke

regelmaRiges
Ausdauertraining
mindestens 3-mal
wochentlich

regelmdRige korperliche
Forderung, ziigiger
Abendspaziergang

oder sonstiges
Ausdauertraining, abends
kein Kampfsport

Wirbelsdulengymnastik,
viel Bewegung ohne
Belastung, keine
Tatigkeiten in gebiickter
Haltung, keine
Uberforderungen

systematisch ausgebautes
korperliches Training mit
psychischem Gewinn

regelmadRiges,
systematisch aufgebautes
Ausdauertraining

gesundheitsorientierte
Verhaltensweisen, optimale
Freizeitnutzung, Beachtung
biologischer Rhythmen

Vermeidung von Disstress
und Inaktivitdt, autogenes
Training, Beachtung
biologischer Rhythmen

auf richtige Haltung
achten, Uber- und
Unterbeanspruchung
vermeiden

keine Uber-, aber auch
keine Unterforderung

entspannende
Abendbeschaftigung,
besser ein entspannendes
Buch als Fernsehen, keine
belastenden Diskussionen

ausgeglichene
Lebensfiihrung,
keine korperlichen
Uberforderungen

Stressreduktion,
Stressbewadltigung,
optimale Freizeitniitzung,
Beriicksichtigung
biologischer Rhythmen,
Konfliktbereinigung

Abbau von Disstress,
optimale Freizeitniitzung,
Vermeidung von
Genussgiften,
Beriicksichtigung
biologischer Rhythmen

n



42 INDIKATIONEN

Akutmedizin: Jegliche Anwendungen - mit Ausnahme bei harm

I N

Akute katarrhalische
Infekte

Akute Storungen im
Magen-Darm-Bereich,
Erbrechen - Durchfall

Akute
Magenverstimmungen

Akute Gelenkentziindungen

Akuter
Weichteilrheumatismus

Herzrhythmusstorungen
ohne schwere
Organverdanderungen,
funktionelle
Beschleunigung der
Herzaktion, funktioneller
Herzschmerz

Stabile Angina pectoris

Kollaps und Kollapsneigung

schweiBtreibende Wickel,
Halswickel, Inhalationen
mit Heilpflanzen, zur
Fiebersenkung Teilwaschun-
gen, feuchte Striimpfe, kalte
Wadenwickel

Heublumenauflagen zur
Krampflosung

Heublumenauflagen zur
Krampflosung

kalte Kompressen
oder Kéltetherapie im
Entziindungsbereich

kalte Kompressen

oder Kaltetherapie im
Entziindungsbereich, bei
schlechter Vertraglichkeit ev.
milde Warmanwendungen,
Krauterbdder

kalte Kompressen mit
Essigwasser in der
Herzgegend, kalte Armbdder
im Intervall

bei auftretenden
Beschwerden und vor
Belastungen ansteigende
Armbdder

morgendliche
Oberkorperwaschung, kalte
Arm- oder FuBbéder (ohne
Giisse) nachmittags, abends
Wassertreten, Krduterbdder
3-mal wochentlich, Sauna

Anis, Fenchel, Kamille,
Thymian, Echinacea,
Thuija

Kamille, Pfefferminze,
Melisse, Gansefingerkraut

Kamille, Pfefferminze,
Melisse, Gansefingerkraut

Brennnessel, Lowenzahn,
Birkenbldtter

Heublumen, Haferstroh,
Schachtelhalm,
Brennnessel, Lowenzahn,
Birke

Adonisroschen,
Besenginster, WeiRdorn,
Baldrian, Hopfen,
Johanniskraut

nur zusatzlich zur
allopathischen Therapie
WeiRdorn und Melisse

Rosmarin, Fichte, Arnika,
Herzgespann, Ginseng
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losen, banalen Infekten - nur mit Zustimmung des Arztes

.

vitaminbetonte
Vollwerterndhrung, eher
kalorienreduziert

Haferschleim,
Reisschleim, geschabte
Bananen, ausreichende
Fliissigkeitszufuhr,
spater Nahrungsaufbau

Nahrungskarenz,
spdter allmdhlicher
Nahrungsaufbau

Vollwerterndhrung,
keine
EiweiBiiberlastung,
Beriicksichtigung von
Stoffwechselstorungen

wie oben

Vollwerterndhrung,
bldhende Stoffe
vermeiden, mehrere
kleine Mahlzeiten,
Stoffwechselstorungen
und Ubergewicht
beriicksichtigen

kalorienreduzierte
Vollwerterndahrung,
keine blahenden Stoffe,
Beriicksichtigung von
Stoffwechselstorungen
und Ubergewicht

vitaminbetonte
Vollwerterndhrung,
geregelte
Nahrungsaufnahme

Ruhe, spater allmadhliche
Belastung

Ruhe, spater allmdhliche
Belastung

maoglichst Ruhe

strenge Ruhe, jede
schmerzhafte Bewegung
vermeiden, spater
allmahliche Mobilisierung

wie oben

ausgeglichene,
regelmaRige Bewegung
ohne Hetze und Zwang,
mit allmahlicher
Steigerung der Belastung

Ausdauertraining nur mit
arztl. Zustimmung und
system. Aufbau, laufende
Ergometerkontrollen

Morgengymnastik aus
dem Liegen heraus,
systematisch aufgebautes
korperliches Training

keine psychischen und
physischen Uberforderungen

keine physischen
und psychischen
Uberforderungen

keine psychischen und
physischen Uberforderungen

keine psychischen und
physischen Uberforderungen

wie oben

Stressreduktion,
Stressbewadltigung,
Kompensation, optimale
Freizeitniitzung, Beachtung
biologischer Rhythmen

Vermeidung psychischer und
physischer Uberforderung,
dosierte Belastung,
Beachtung biologischer
Rhythmen

wie oben

Bei einer Reihe akuter Erkrankungen konnen mit den fiinf Komponenten der
Kneipptherapie andere erforderliche MaBnahmen sinnvoll erganzt oder in ihrer Wirkung
gesteigert werden. Der zielgerichtete Einsatz muss allerdings dem erfahrenen Arzt

vorbehalten bleiben.



INDIKATIONEN

Chronische Erkrankungen

I R " S

Chronische Storungen des
Magen-Darm-Traktes

Chronische Atemwegs-
erkrankungen

Bluthochdruck

(bei méRiger Erh6hung
alleinige Therapie,
sonst als Zusatz)

Blutniederdruck

Arthrosen der groBen
Gelenke

Chronische Wirbel-
sdulenerkrankungen,
Weichteilrheumatismus

Arthrosen der
Fingergelenke

Chronische Entziindungen
der Unterleibsorgane
der Frau

bei Schmerzen Heublumen-
auflagen, Krduterbader

kalte Teilwaschungen,
ansteigende Armbader,
Krauterbdder, ansteigende
FuBbdder, Hautbliirstungen,
feuchte Inhalationen, wenn
moglich einmal wachentlich
Sauna

Oberkorperwaschung,
regelmdRig kalte Teilbdder
oder Teilgiisse (im Wechsel),
Wassertreten, Krduterbdder,
einmal wdchentlich Sauna
(wenn Blutdruck nicht

iiber 200)

morgendliche Oberkorper-
waschung, tgl. 2 Kalt-
anwendungen, 3-mal wo.
Krauterbdder, Biirstenmas-
sagen, 1-mal wo. Sauna

Heublumenpackungen,
bei akuten Schiiben kalte
Packungen, Bewegung im
warmen Wasser, warme
Krauterbdder

Heublumenauflagen, bei
akuten Verspannungen kalte
Kompressen oder Eis, Bewe-
gung im warmen Wasser,
warme Bdder

Bewegung im warmen
Wasser, Vermeid. von Unter-
kiihlung, feuchte Hande
sofort trocknen, Krauter-
bdder, Hautblirsten

Heublumenauflagen, warme
Sitzbdder, ansteigende
FuBbader

Kamille, Melisse,
Tausendguldenkraut,
Anis, Fenchel

Eibisch, Malve,
Spitzwegerich,
islandisches Moos,
Schliisselblume,
Lungenkraut,
Thymian

Mistel, Olivenblatter,
Baldrian, Melisse,
Hopfen, Johanniskraut

Rosmarin, Fichte,
Arnika, Herzgespann,
Ginseng

Heublumen,
Schachtelhalm,
Haferstroh

Heublumen,
Schachtelhalm,
Haferstroh

wie oben

Génsefingerkraut,
weile Taubnessel,
Frauenmantel,
Schachtelhalm
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regelmaBige, kultivierte
Nahrungsaufnahme,
Vollwerterndhrung nach
Vertrdglichkeit, wiirzen
mit Krdutern

vitaminbetonte, aus-
geglichen bilanzierte
Vollwerternahrung

kalorienreduzierte Voll-
werterndhrung, keine
Genussmittel (Kaffee,
Alkohol), kultivierte
Nahrungsaufnahme

vitaminbetonte Voll-
werternahrung

kalorienreduzierte
Vollwerterndahrung,
Gewichtsreduktion

wie oben

Vollwerterndhrung

Vollwerterndhrung

systematisch aufgebautes
Ausdauertraining mit
gleichformigen Bewe-
gungen

Atemgymnastik, aus-
geglichene, nicht iiber-
fordernde Bewegung,
Wanderung in guter Luft

regelmaRiges Ausdauer-
training, Wanderungen

Morgengymnastik aus der
Ruhe heraus, regelmaRi-
ges Ausdauertraining mit
allmdhlicher Steigerung

reichlich Bewegung ohne
Belastung

reichlich Bewegung ohne
Belastung, gezielte Wir-
belsdulengymnastik

reichlich Bewegung ohne
Belastung und ohne
Durchblutungs-
drosselung

libermdRige Bewegung
meiden

Y

Eustress, aber kein Disstress,
Beachtung biologischer
Rhythmen

strenge Nikotinabstinenz,
ausgeglichene Lebens-
flihrung, stets 02-reiche
Umgebung suchen, Krank-
heitsbewdltigung

ausgeglichene Lebensfiih-
rung, optimale Entspannung
in der Freizeit, auto-

genes Training, Yoga oder
dergleichen, Beachtung
biologischer Rhythmen,
Krankheitsbewdltigung

keine psychische Uber-,
aber auch keine Unter-
forderung, optimale
Freizeitniitzung, Beachtung
biologischer Rhythmen

keine physischen Uber-
forderungen, Krankheits-
bewidltigung

wie oben

wie oben



INDIKATIONEN

Chronische Erkrankungen

I T N [

Wechselbeschwerden
(auch beim ménnlichen
Wechsel)

Periphere Durchblutungs-
storungen, nur Stadium |
und Il nach Fontaine
ohne édrztliche Kontrolle

Zentrale Durchblutungs-
storungen

Venenbeschwerden

tgl. 1 bis 2 kalte Giisse oder
Teilbdder, Krduterbader bei
Unterleibsbeschwerden,
Heublumenauflagen

Stad.l: Wechselbdder der
Beine, ansteigende Bader,
Biirstenmassage, warme
Bdder mit Krauterzusdtzen.
Stad. Il: ansteigende Bdder,
Biirstenmassage, warme
Bader mit Krduterzusdtzen,
Unterkiihlung vermeiden

ansteigende Armbadder,
Krauterbdder, Biirstenmas-
sagen, kalte Teilwaschungen

kalte Knie- und Schenkel-
giisse, abends kalte Waden-
wickel, Warme meiden

Rehabilitationsmedizin

Nach schweren
Erkrankungen und
Operationen

Bei coronarer Herzkrank-
heit = Anwendung nach

Belastbarkeit — d@rztliche
Uiberwachung unbedingt
erforderlich

Bei Bewegungsstorungen
(rheumatisch bedingt,
nach Unféllen und zentral
bedingt)

beginnend mit Waschungen,
milden kleinen Giissen und
allmahlicher Ausdehnung
und Intensitatssteigerung,
Biirstenmassagen, anre-
gende Krauterbdder, Sauna
mit Zustimmung des Arztes

in beschwerdefreien Phasen
kalte Armbé@der, Armgiisse,
milde Wechselarmbdder,
ansteigende Armbader,
kreislaufanregende Krauter-
halbbdder

Waschungen, Biirstenmas-
sagen, Giisse vor allem an
den gesunden Extremitdten,
Krauterbdder

Monchspfeffer,
Schlangenwurzel oder
Wanzenkraut, Rhabarber,
Kamille, Heublumen

Ginkgo, Fichtennadel,
Rosmarin

Ginkgo, Fichtennadel,
Rosmarin (nur bei
Normal- oder
Niederdruck)

Rosskastanie,
Raute, Honigklee

Arnika, Rosmarin,
Ginseng, neben
allenfalls notwendigen
chemischen
Medikamenten

WeiRdorn, Herzgespann,
neben allenfalls
notwendigen chemischen
Medikamenten

Heublumen,
Haferstroh,
Fichtennadel



T

vitaminbetonte, bedarfs-
gerechte Vollwerternah-
rung

fettmodifizierte bedarfs-
gerechte Vollwerterndh-
rung, Beriicksichtigung
von Stoffwechselsto-
rungen

fettmodifizierte, bedarfs-
gerechte Vollwerterndh-
rung, kleine Mahlzeiten,
Beriicksichtigung von
Stoffwechselstorungen

bei Ubergewicht Kalo-
rienreduktion, Vollwert-
erndhrung

vitaminbetonte Vollwert-
erndhrung, kultivierte
Nahrungsaufnahme

nur kleine Mahlzeiten,
gepflegte Nahrungs-
aufnahme, Vermeidung
blahen-

der Speisen, unmittel-
bar nach der Nahrungs-
aufnahme keine korper-
liche Belastung

vitaminbetonte Vollwert-
erndhrung, kultivierte
Nahrungsaufnahme

systematisch aufgebautes
korperliches Training

Beingymnastik, Bewe-
gungsiibungen mit
VorfiiBen

vorsichtig aufbauende
Gymnastik, unter Aus-
schluss von Ubungen, die
Schwindel oder sonstige
Beschwerden verursachen

Beingymnastik, Bewe-
gungsiibungen mit den
VorfiiRen, reichlich
Bewegung allgemein

Trainingsaufbau anfangs
mit kurzzeitigen korper-
lichen Belastungen,
mehrmals tgl. und Steige-
rung nach Vertraglichkeit,
Uberforderung streng
vermeiden

sehr vorsichtiger,
vertraglichkeitsabhdan-
giger Trainingsaufbau mit
laufenden ergometrischen
Kontrollen

aktive und passive
Bewegungsiibungen im
Trockenen und im war-
men Wasser (um 35 °C),
Training der erhaltenen
Funktionen zur Kompen-
sation nicht behebbarer
Ausfélle

gesundheitsbewusste
Lebensfiihrung, sorgf. Pflege
der sozialen Kontakte, geis-
tiges Training, Berlicksichti-
gung biolog. Rhythmen

gesundheitsbewusste
Lebensfiihrung, Nikotin-
abstinenz

keine soziale Ausgliederung,
Training von Kritik und
Merkfahigkeit, Nikotin-
abstinenz

gesundheitsorientierte
Lebensfiihrung

Vermeidung psychischer
Uberforderung, autogenes
Training, Training geistiger
Aktivitdt, soziale Wiederein-
gliederung

Ordnungstherapie im

weitesten Sinne, autogenes
Training, ev. Psychotherapie,
soziale Wiedereingliederung

Situationsbewaltigung, Ord-
nungstherapie im weitesten
Sinne, ev. psychotherapeu-
tische Hilfe, Vermeidung
sozialer Ausgliederung
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\WASSER:

Von kalt bis warm, in
unterschiedlicher Form und
Intensitat.

Natiirlich und mild wirksam.

BEWEGUNG:
Taglich und regelmaRig.

Erndhrung:
Gesund, vollwertig, frisch.

In einem gesunden Lebensstil
die richtige Balance finden und
wahren.

Die 5 Bereiche des
Kneipp-Programms verstdrken
sich in der ganzheitlichen
Wirkung gegenseitig.

Wir machen Sie fit!

200-mal in Osterreich!

www.kneippbund.at
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