vodolécba
bylinky
pohyb

Ines Wurm-Fenkl
Doris Fischer

Kneippova
L : //
leCebna metoda =
Y :;.r;(




KAPITOLA €/ FARAR PISE DEJINY

Kdo byl tento doktor vody a bylinek?
Pét pilirl Kneippovy terapie

9 Voda 10 Pohyb 10 Bylinky 11 Strava

11 Rovnovaha

KAPITOLA VODA (HYDROTERAPIE)

STRANA
Zivotabudic¢ voda

Jak pusobi pouziti Kneippovy metody na nase télo?
—— 15  Studené stfiky kolen

16 Koupel nohou v teplé vodé

16 Jaky je lé¢ebny ucinek vody?
@D Intenzita podrazdéni
——— 17 Konstituce 18  Teplota vody 18 Plocha

18 Trvani 18 Dennidoba

@) Princip tréninku




KAPITOLA°7 KNEIPPOVA METODA V PRAXI

STRANA
Posileni imunity
——— 20 Chozeninaboso 21 Slapani vody
€ Omyvani
—— 22 Omyvani horni ¢astitéla 23 Omyvani dolni ¢asti téla
€& striky

—— 24 Stfiky kolen 25  Stfiky stehen 25  Stfiky pazi
26 Striky obliceje 27 Jednoduché stfiky celého téla (vlastnimi silami)
€ Koupele
—— 29  Studena koupel pazi 30  Studena koupel nohou
30 Studena koupelvsedé 31 Studena koupel dolni ¢asti téla
€& Zabaly a obklady
—— 33 Studeny zdbal lytek 34  Obklad na bficho

35 Tvarohovy obklad 35  Salek se senem

STRANA

Mirny trénink srdce a krevniho obéhu
37 Rychla chlze a pomaly béh
Doporucené cviky
—— 41 Cviky s¢isly 42  Cviky zaméfené na nohy
43 Cviky zaméfené nazily 45 Cviky zaméfené na kolena

46  Cviky zaméfené na zada a bficho 48  Cviky na kr¢ni patef vsedé




kapiToLA @ LECIVE ROSTLINY

STRANA
Z historie léCivych rostlin
Pfehled Kneippovych Lé¢ivych rostlin
—— 54 Arnika 55 Kozlik lékafsky 56  Kopfiva
57 Fenykl 58 Bezcerny 59 Trfezalka 60 Hefmanek
61 Mata 62 Rozmaryna 63 Salvdj 64 lJitrocel
65 Zemézluc
@ Jiné lécivé rostliny s mirnym Gc¢inkem
—— 66 Arty¢ok 66 Bfiza 66 Hofec 67 Semena jitrocele
indického 67 Seno 67 Chmel 67 Cesnek
67 Levandule 67 Lnénaseminka 67 Lipovy kvét

68 Pampeliska 68 Medunka 68 Pupalka

68 Mésicek lékafsky 68 Tymian 68 Hloh
ZpUsob pripravy lécivych rostlin

kapiroLa @ VYZIVA

STRANA

@— Kneippova vyZzivova terapie

——— 70 Potraviny 71 Napoje

@) Vyziva dnes

—— 72 Hlavni zdroje energie 73  Dalsi Ziviny
€D Zména stravovacich navykl

——— 74 Situace ve vyzivé 75  Vyvazena strava




PORADEK V ZIVOTE -
NALEZENI VNITRNi ROVNOVAHY

KAPITOLA @/

STRANA
78 Hlavni myslenky Sebastiana Kneippa
80 Biorytmus
—— 81 Joga 81 Autogennitrénink 82 Dechova cviceni
83 Progresivni relaxace podle Jacobsona
Informace

Piehled Indikace pro Kneippovu terapii: Kdy vam co pom(ze?

Omyvani, stfiky, koupele a zabaly - snadno a rychle
Kneippovy domaci lazné

Tipy pro
domaci Lécbu

Svépomoc Jak si mUzete sami pomoci pfi lehkych potizich

Doporuceni pro déti

Osobni dotaznik k problematice hmotnosti
Tipy tykajici se hubnuti

Vyziva
Smazené kvéty Cerného bezu; Bezinkovy sirup; Posiliujici polévka

Recepty

Kneippova kura Na co si dat pozor? Co vas Ceka?

vvvvvv

Rejstrik




FARAR

PISE DEJINY

Kdo byl tento doktor vody
a bylinek?

Kdyz farai Sebastian Kneipp v ¢ervnu roku 1897 zemfel,
znal ho cely svét a jeho 1é¢ebné metody zaloZené na pii-
rodni bazi byly proslulé daleko za hranicemi Némecka. Se
svymi nadSené pfijimanymi predndskami podnikl po
Evropé 32 cest, jeho knihy , Léc¢eni vodou* a ,,Jak Ziti“ byly
preloZzeny do 14 jazykl. KdyZ jeden americky casopis
vyhlasil anketu, v niZ byly vybirdny nevyznamnéjsi svéto-
vé osobnosti, umistil se Sebastian Kneipp na 3. misté.
Takové popularity dosahl diky presvédcéivym tspéchtim
svych 1é¢ebnych metod - Kneippovy terapie.



Tak jako c¢lovek poskozuje své zdravi porusovdnim sprdv-
ného Zivotniho stylu, tak se miiZze skutecné uzdravit, jen
kdyz svyj Zivotni styl zméndi.

Tento vyrok jasné dokladd, Ze farati Kneippovi neslo
»pouze® o uzdraveni télesné schranky, jeho pozornost byla
vZdy zamétfena na dosaZeni télesné a dusevni rovnovdhy.
Touto filozofii se také sdm fidil a vedl jednoduchy a skrom-
ny zivot. Mezi jeho hlavni povahové rysy patfila Cestnost,
upiimnost, ldska k bliZnimu a dobrosrde¢nost. Zdsady pii-
rozeného zptsobu Zivota, které propagoval, také sém do-
drZoval.

Neslo mu jen o 1é¢bu nemoci, ale také o jejich prevenci,
pricemz nejvétsi vyznam priklddal pfimérenému zptisobu
otuzovdni. Tajemstvi jeho 1é¢ebnych tspéchi spocivalo
predev$im v novém Zivotnim stylu, ke kterému patii kro-
mé vodolécebnych procedur i pfirozené podnéty, jako
jsou svétlo a vzduch, teplo a chlad, pohyb a klid, ale i vy-
vazend strava. Mnoho lidi se diky Kneippové terapii uzdra-
vilo, zacalo se radovat ze Zivota, nalezlo vnitini rovnova-
hu, spokojenost, novou vitalitu a Stésti.



Faraf Kneipp radi
pacientlm.

1821 Sebastian Kneipp se narodil 17. kvétna ve Svabské vesnicce
Stephansried nedaleko Ottobeurenu. Jeho otec Xaver
Kneipp byl tkadlec. Rodina zila skromné a Sebastian prozil
radostné détstvi.

1842 Kaplan Matthias Merkle z nedaleké farnosti Gronenbach
pripravuje Sebastiana na studium na gymnaziu.

1848 Sebastian zacina studovat teologii v Dillingenu a Mnichové.
Onemocni vaznou plicni chorobou a sam se vyléci diky
metodam uvedenym v knizec¢ce ,Nauka o podivuhodné
LéCivé sile Cerstvé vody®, jejimz autorem byl Dr. Johann




Fardr pise déjiny

Pét pilirit Kneippovy
terapie

Budeme-li se pozorné vénovat Kneippovu uceni, pak ndm
bude pfipadat svou jednoduchosti a dostupnosti takika
genidlni. Jde o 1é¢ebnou metodu zaméfenou na celé lidské
télo. Tato metoda sestdvd z ndsledujicich péti princip1,
které Kneipp oznacil za pilite své terapie.

Voda

Tam, kde léky nezmiiZou nic nebo jen velmi mdlo, lze do-
sahnout uspéchu diky vode. Proto je skoda, Ze je vyuZiti
vody tak malo zndmé.

Hydroterapie (vodolécba) znamend pouZiti teplé, ale
predevsim studené vody. Jednd se o jednu z nejstarSich
lé¢ebnych metod, kterd byla tispé$né pouzivdna jiZ v an-
tickém Rimé. Tato terapie upadla na mnoho let v zapo-
mnéni. Blahoddrné Gi¢inky vodolécby byly znovuobjeveny
teprve diky pfirodnimu léciteli Vincenzi Priessnitzovi
a farati Kneippovi. Priessnitzovy zdbaly a Kneippovy stfi-
ky byly zndmé po celém svété, stejné jako jeho metoda
»Slapani vody*.

Diky studené a teplé vodé dochazi k zprostfedkovani
teplotnich stimulti, které vyvolavaji v téle pozitivni reak-
ce. K nim patii posileni imunity a povzbuzeni krevniho
obéhu i nervového systému.

Vodolécba tvori dodnes zdklad Kneippovy terapie. ProtoZe
je jednoduse proveditelnd, patfi mezi nejoblibené;jsi for-
my doméci 1é¢by.

Podrobnégjsi
informace

o hydroterapii
jsou uvedeny ve
2.a 3. kapitole.
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Ve 4. kapitole je
uveden nazorny
prehled
kinezioterapie.

Podrobnégjsi
informace

o smysluplném
pouziti léCivych
rostlin naleznete
v 5. kapitole.

Pohyb
Nemd-li ¢lovék prileZitost vénovat se fyzické prdci, miiZe ji
nahradit cvicenim. To prospivd nasi télesné schrdnce hned
nekolika zpusoby. Z téla jsou odvddény neprijemné plyny,
krev se rozpohybuje a dostane se do nejkrajnéjsich ¢dsti
téla. Navic jednotlivé svaly procvicime a posilime.
Cvicenii prace na zahradeé jsou smysluplnymi formami
kinezioterapie (1é¢ebny télocvik), kterd aktivné ptisobi
proti nedostatku pohybu a zchoulostivélosti, jiZ se Kneipp
tolik obéaval. Proto doporucoval rekrea¢ni vytrvalostni
sporty, jako jsou turistika nebo cvi¢eni. Pti rychlé chizi
do kopce se navic mtiZe odbourdavat i stres a napéti, zvlas-
té kdyZ se mtizeme pohybovat na ¢erstvém vzduchu a ko-
chat se krdsami pfirody. Fardt Kneipp kladl svym pacien-
tdm na srdce, aby chodili naboso, protoZe je to bude
spojovat se zemf a posilovat v nich ,,pradtvéru®.

Bylinky
Na kazdou chorobu vyrostla néja-
ka bylinka.

Pro fardife Kneippa nepfedsta-
vovala fytoterapie (1é¢eni bylinka-
mi) alternativu, spiSe ji povaZoval
za smysluplny dopln€k hydrotera-
pie. Pouziti 1é¢ivych rostlin pfi
pripravé c¢aji, koupeli, inhalaci
nebo obkladti a zdbalt by mélo
zvysit efekt Vodolecebnych postuptt. U¢inné latky rostlin-
ného ptvodu chrdni nd$ organismus pfed chorobami
a mirni nase potiZe. Nejlepsich 1é¢ebnych tspéchii docilil
Kneipp kombinaci hydroterapie a fytoterapie.



