Wirkungen der Anwendungen

Wassertreten

Kreislaufanregend, stoffwechselanregend,
durchblutungsfordernd, venenkraftigend,
abhdrtend, vegetativ stabilisierend

Nicht anwenden bei:
Blasen- und Nierenleiden, Menstruation,
Ischias, Frosteln, Raucherbein

Schenkelguss

Kreislaufanregend, heif3e Beine, Einschlaf-
storungen, Kopfschmerzen, Migrane, Blut-
druckschwankungen, Starkung der Unter-
leibsorgane

Nicht anwenden bei:
Blasen-, Nieren- und Unterleibserkran-
kungen

Tautreten oder -laufen

Abhdrtung, vegetative Dystonie, Kopf-
schmerzen, Migrane, Krampfadern, Krafti-
gung der FuBmuskulatur, bei FuBschwei3

Nicht anwenden bei: Blasen- und Nieren-
leiden, Menstruation, Ischias, Frosteln

Trockenbiirsten inkl. Fusohlen
Durchblutungsférdernd, Blutdruck und
Hautstoffwechsel regulierend, belebend
kreislaufanregend, abhartend

Nicht anwendend bei:
Nervositdt, Hautleiden, Krampfadern und
Besenreisern

Grundregeln fiir Kneipp-Anwendungen

1. Kaltanwendungen nur am warmen Korper vornehmen, auf kalte Haut oder frg-
stelnde Korper nie eine Kaltanwendung.

2. Je kalter dasWasser, desto kiirzer die Anwendung. So kalt wie mdglich, so warm
wie notig.

3. Die Starke der Anwendung ist der kdrperlichen Verfassung und dem Warme-
haushalt anzupassen. Schwache Reize fordern die Lebenskrafte, iiberstarke
hemmen.

4. Nach der Kaltanwendung ist die Wiedererwarmung wichtig: Riickkehr ins
warme Bett oder Naturfaserkleidung anziehen und sich ausgiebig bewegen.

5. Nach Wasser- oder Tautreten und Giissen wird nicht abgetrocknet. Das Wasser
nur von Hand abstreifen.

6. Eine Stunde vor oder nach den Mahlzeiten keine Wasseranwendung vornehmen.

7. Nie zwei Anwendungen gleichzeitig durchfiihren. Die Pausen zwischen den ein-
zelnen Anwendungen sollen 2 — 4 Stunden betragen.

8. Aktive Bereitschaft ist wichtig. Alle Kaltanwendungen ohne Zwang in positiver,
konzentrierter und ruhiger Verfassung durchfiihren.

9. Als Dauer fiir die Kaltanwendungen gilt das individuelle Reaktionsvermdgen:
Rotungen oder Kélteschmerz. Kalte Anwendungen sind Sekunden-Anwen-
dungen.

Warum nicht abtrocknen?

Durch das Nichtabtrocknen wiederholt der Kaltwasserreiz seine Wirkung durch die
entsprechende Verdunstungskalte. Bei einem aktiven Gefaftraining stellen sich
die peripheren BlutgefaRe abwechselnd weit und wieder eng, bis die Haut ganz
trocken ist.

Weitere Informationen

Kultur- und Tourismusamt Mérkische Schweiz
Sebastian-Kneipp-Weg 1, 15377 Buckow

Telefon: 033433/575 00, Fax: 033433/57719
E-Mail: touristinfo@amt-maerkische-schweiz.de
Internet:www.kurstadt-buckow.de
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Leitfaden fiir einen
kneippfreundlichen
Aufenthalt in Buckow
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Die 5 Elemente der Kneipp-Lehte

Pfarrer Sebastian Kneipp hat ein ganzheitliches und zeitloses Naturheilverfahren
geschaffen, das auch von der Schulmedizin anerkannt wird.

Die Kneipp-Lehre basiert auf fiinf Elementen, deren Zusammenspiel einen Ge-
sundheitseffekt bewirkt.

Ziele der Anwendungen sind die Harmonisierung und Stabilisierung von:

. Atmung Bewegung
+ Kreislauf * Y
+ Warmehaushalt
« Stoffwechsel

« Verdauung 5
+ Nerven- und Hormonsystem
+ Immunsystem

Krauter Erndhrung

Wasser ‘ Ordnung

Wir méchten lhnen mit diesem Leitfaden Hinweise und Tipps geben, wie Sie mit
einfachen Mitteln und geringem Aufwand einen gesunden Erholungsauftenthalt
im Sinne von Sebastian Kneipp gestalten kdnnen.

1. Element — Lebensordnung

Im Urlaub sucht man Ruhe, Natur, Kultur und Aktivi-
tdten, kurz all das, wozu man im Alltag kaum Zeit hat.
In Buckow kann man Stress abbauen und die leeren
Akkus auftanken.

Knelpp Anwendungen helfen dabei:
« Atemiibungen — im Garten oder am weitgedffneten Fenster tief ein- und
ausatmen
« Luftbad — den ganzen Kdrper bzw. einzelne Kdrperteile werden unbekleidet
der Luft ausgesetzt. (ideale Temperatur 4 bis 18 Grad)
« Sonnenbad —2 x 12 Minuten tdglich (nicht zwischen 11 und 15 Uhr) je nach kor-
perlicher Verfassung, Jahreszeit und Ort des Sonnenbades
Trockenbiirsten — den ganzen Kérper mit leichtem Druck rund 5 Minuten, mit
kreisenden Bewegungen an den Fiien (rechts) beginnend, abbiirsten. Dies
sollte nur nach dem Aufstehen, am offenen Fenster oder in gut geliiftetem Zim-
mer durchgefiihrt werden.
Veranstaltungen — Museumsbesuche und Ausflugsméglichkeiten helfen, Ab-
stand vom Alltag zu gewinnen, neue Eindriicke mit nach Hause zu nehmen,
Gliick, Freude und Erholung zu finden.

.

.

Tipp:
« Im monatlich erscheinenden Veranstaltungskalender finden Sie fiir jeden Tag
. Abwechslung! (Touristinformation oder www.kurstadt-buckow.de)

2. Element — Wasser

Wassertreten

Liegt |hr Quartier in der Nahe einer der 7 Wasser-
tretstellen, dann suchen Sie diese taglich auf. Im Stor-
chengang (abwechselnd den ganzen Ful aus dem
Wasser nehmen) durch das Wasser laufen.

Taulaufen

Gleich am friihen Morgen nach dem Aufstehen barfu8 durch die taunasse Wiese
laufen, bis ein unangenehmer Schmerz eintritt. Zum Aufwarmen wieder zuriick
ins Bett. Die Fiie nicht abtrocknen, nur mit der Hand die Feuchtigkeit, Gras und
Blatter abstreifen und warme, trockene Socken anziehen.

BarfuBlaufen
So oft wie moglich durch Wiesen, Sand und auf Naturbdden ohne Schuhe und So-
cken laufen.

Schneegehen

Im frisch gefallenem Schnee barful3 laufen, nie stehen bleiben. Dauer nur auf eini-
ge Sekunden bis héchstens 3 Minuten ausdehnen. FiiBe trockenfrottieren und fiir
Wiedererwarmung sorgen. Nie bei Wind oder gefrorenem, hartem Schnee durch-
fiihren.

Giisse —mit dem Schlauch

Knie- und Schenkelgiisse durchfiihren. Immer am rechten Bein am kleinen Zeh be-
ginnen, seitlich zum Schienbein bis zum Knie, dort leicht hin und her bewegen und
an der Beininnenseite abwarts bis zum groBen Zeh und beenden.

Tipp:
« Hinweise zu den Wassertretstellen finden Sie im Flyer
- ,Kneipp-Kurort Buckow — Wegweiser fiir Kurgdste”

3. Element — Bewegung

In der Umgebung und direkt in Buckow gibt es zahl-  «r;
reiche Mdglichkeiten, sich aktiv zu bewegen. 5

+ Minigolfen

+ Rudern und Schwimmen

- Radfahren

- Wandern auf den Terrainkurwegen
+ Walken

« Wassergymnastik

+ Yoga

Diese Sportarten sind besonders gut, da sie an der frischen Luft durchgefiihrt
werden konnen. Halten Sie fiir [hre Gaste Walkingstdcke zum Ausleihen bereit.

. Tlpp :
+ Jeden Samstag und Sonntag 8.30 Uhr Nordic-Walking-Treff am Bahnhof
: - Buckow. Teilnahme kostenfrei. Dauer: ca. 1 Stunde. .

- Der Kneipp- und Heimatverein bietet mehrmals in der Woche Wassergym- .
- nastik an. .
- Termine und Informationen in der Touristinformation (033433 -57500) -

4. Element — Erndhrung

,Der Weg zur Gesundheit fiihrt durch die Kiiche”,
empfahl Kneipp, der selbst kein Kostverachter war.
Verboten hat er nichts — nur das Ubertreiben. Ge-
nuss, Freude, Ruhe und Zeit gehdrten ebenso zu sei-
nen Zutaten wie Krauter, Fisch, heimisches Obst und
Gemiise. Die Meniikarten der Buckower Restaurants bieten eine reiche Auswahl
an gesunden Gerichten. Gehen Sie auf kulinarische Entdeckungsreise! Auch die
Biohdfe und Wochenmarkte in der Umgebung warten mit natiirlichen Kostlich-
keiten auf.

: Tipp
- Buckower Naturkostladen (HauptstraBe 1) .
« Kochkurse und Erndhrungsberatung in der Lehrkiiche des Kneipp- und

: Heimatvereines Markische Schweiz e. V. (Telefon: 033433 - 1514 79)

5. Element — Heilkrduter

Hinter der Touristinformation am Sebastian-Kneipp-
Weg 1 befindet sich ein kleiner Kneipp-Krautergar-
ten, der besichtigt werden kann.

RegelmaRig werden fiir interessierte Gaste Krduter-
wanderungen angeboten. Die Termine entnehmen
Sie bitte dem Veranstaltungskalender, der monatlich erscheint.

. Tipp: :

+ « Brotmanufaktur lhlow — Backen mit Krautern und Gewiirzen im Lehm- :
backofen, Krduterwanderungen und Krduterkunde

-« habondia — Heilkrduterkunde, Birte Béhnisch in Dahmsdorf
(Informationen und Telefonnummern: 03 34 33 - 5 75 00)



