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Die 5 Saulen der Kneipp-Philosophie _3

Mit kalten Glissen
gegen Infekte?

amit Erkiltungen keine Chance
bekommen, setzen wir auf ein alt-

2 bewihrtes Heilmittel: kaltes Was-
g ser. Schon im 19. Jahrhundert entwickelte
T Sebastian Kneipp mit seinen finf Siulen
einen ganzheitlichen Ansatz filr ein gesun-
des Leben. Die wohl bekannteste: die Heil-

5 kraft von Wasser. Giisse mit dem kiihlen
g Nass konnen durch gezielte Kiltereize das
£ Immunsystem stirken und so bef regelmi-
g Riger Anwendung Infekten vorbeugen. Fiir
= ein gesundes Leben ist laut Kneipp aber ein
3 Zusammenspiel aus den fiinf Siulen ndtig:

@ wasser von Bidern bis hin zu Aufgiis-
sen - es gibt etwa 120 verschiedene Wasser-
anwendungen nach Kneipp. Kaltes Wasser
steht dabei meist als Heilmittel im Fokus,
warmes Wasser kommt hauptséchlich nur
im Wechsel mit kaltem zum Einsatz.

@ rflanzen Erginzend zur Hydrothe-
rapie wirken Arzneimittel auf pflanzlicher
Basis und Hellkriiuter. Aufierlich als Beiga-
be zu Wickeln oder Bidern oder innerlich
als Tee, dies gern als Krautermischung.

9 Bewegung Besonders Aktivitdten an
der frischen Luft wie Spazierginge sind
hilfreich. Aber auch alltigliche Bewegun-
genwiedas Treppensteigen zihlen, Haupt-
sache, man bleibt konsequent dabei.

@ Emihrung Ausreichend Obst und
Gemiise stehen auf dem Speiseplan, bevor-
zugt als Rohkost, um Nihrstoffe zu erhal-
ten. Vollkornprodukte als Energielieferant,
Fette und Fleisch in MaBen verzehren.

© BalanceDie korperliche und seelische
Gesundheit sind fiir Kneipp miteinander
verbunden. Umso wichtiger ist eine gute
Balance aus Arbeit und Entschleunigung.

Erholsame Starkung
fiirs Immunsystem

B Gesundheit und Wellness lassen
sich auch prima miteinander verbin-
den, wie in Bad Worishofen in Bayern
(das-parkhotel.com). Die Geschichte
des Parkhotels (st eng mit Sebastian
Kneipp verbunden und es bietet mit

einem umfangreichen Angebot ein
tolles Wellnesserlebnis, das fit hilt.




