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% Rolf Hess, med. Masseur FA, Pflegefachmann HF
Wolllshofer % I Ielp Kneipp-Gesundheitsberater und - Hydrotherapeut

natUrlich leben
SCI U n a Kosten

Leitung

Pro Kurs CHF 90.-
(Kunden und Kneippmitglieder haben Ermassigung)

Bedingungen

Nehmen Sie Ihre Gesundheit Giesskurs ab 1 - 4 Teilnehmer
selber in die Hand !!

Kurs Wickel/Auflagen ab 2 - 4 Teilnehmer

An einem Abend ist es moéglich entweder einen Kurs zum Thema
Giisse/Waschungen oder Wickel/Auflagen zu besuchen.

Ein wirksames werkzeug dCIZU‘ Sie kénnen dies vorher bestimmen, je nach Ihrem Interesse.
Kurse fiir Giisse, Waschungen,

WICI(EI und Auflagen Kurze Vorstellung der flinf Kneipp-Saulen

nach Sebastian Knelpp Theorie tiber die Wirkung der jeweiligen Anwendungen
Praktisches Uben mit temperiertem Wasser

Ablauf

Kursinhalt

Ku rSdauer Ca u 3 Stu nden Giisse: Knie-, Schenkel-, Arm-, Brust-, Ober-, Gesichts-, Vollguss.

Waschungen: Oberkdrper-, Unterkdrper-, Ganzkérperwaschung
Wickel, Auflagen: Lenden, Brust, Nacken, Bein, Heublumen, Quark

Termine konnen individuell
abgesprochen werden

Mitbringen

Badkleid, Badetuch, Teilnahmegebiihr
empfehlenswert: Bademantel, Badesandalen

in der Badestube der )
Wollishofer Sauna + Gesundheitszentrum Kursziel
Moosstrasse 26, 8038 Zlrich
044 482 04 84
info@wollishofersauna.ch / www.wollishofersauna.ch

Sie werden nach diesem Kurs in der Lage sein, die Anwendungen
fachgerecht an sich selber auszuftihren.


http://www.wollishofersauna.ch/

Einige Beispiele
Die meisten Anwendungen sind auch im Wechsel warm/kalt anwendbar.
Wichtig: kalt = Sekunden-, warm = Minutenanwendungen.

Knieguss kalt
- .

Wirkung: Tonisiert und kraftigt die Venen, schlafférdernd,
ableitend, durchblutungsférdernd, blutdrucksenkend,
Starkung der Beckenorgane.

Zu empfehlen bei: Krampfadern, Einschlafstérungen,
Kopfschmerzen, Bluthochdruck.

Wirkung: Starkung des Immunsystems (Abhartung) Erfrischung
und Belebung fur den Korper.

Zu empfehlen bei: Entziindungen, z.B. Sehnenscheiden,
Ellenbogen, Schulter. Bei nervésen Herzstérungen,

Katarrh (wegen der ableitenden Wirkung auf Kopf und Hals)

Wirkung: Abhartend, stoffwechsel- und
kreislaufanregend, herzentlastend,
durchblutungsférdernd, vegetativ stabilisierend.

Zu empfehlen bei: Abwehrschwache, vegetative
Unausgeglichenheit, Kreislauf-, Warmeregulations-
storungen, akuten fieberhaften Erkaltungs- und
Infektionserkrankungen, Grippe, chronischem
Rheuma.

Wirkung: Beruhigend, entspannend, schlafférdernd,
blutdruckstabilisierend, entschlackend.

Zu empfehlen bei: vegetativ bedingten
Beschwerden, chronischer Verstopfung,
Bluthochdruck, Wechseljahrbeschwerden,
Altersdiabetes, Fastenkuren

Herzmuskelschwache. Schwindelgefihl, Blutandrang im Gehirn und

Einige Zitate und Feststellungen von Kneipp

e Wer nicht jeden Tag etwas Zeit flr seine Gesundheit aufbringt, muss eines

Tages sehr viel Zeit fur die Krankheit opfern.

e Gesund bleiben will jeder, aber die Wenigsten tun etwas dafir.

« Bewegung: ,Untétigkeit schwécht, Ubung starkt,
Piorver Uberlastung schadet.”
Sebastian Kneipp e Heilkrauter: ,Unser Herrgott hat fiir jedes Leiden
ein Krautlein wachsen lassen."
e Wasser: ,Ist das Wasser flir den gesunden
17.Mai 1821 Menschen ein vorziigliches Mittel, seine
bis Gesundheit und Kraft zu erhalten, so ist es auch in
: der Krankheit das erste Heilmittel. Es ist das
] 17.Jumi 1897 natirlichste, einfachste, wohlfeilste und, wenn
. recht angewendet, das sicherste Mittel."

e Lebensordnung: ,Erst als man den Zustand ihrer
Seele kannte und da Ordnung hineinbrachte, ging
es mit den korperlichen Leiden auch besser."

e Erndhrung: ,Lasst das Natlrliche so natirlich wie
maoglich. Die Zubereitung der Speisen soll einfach
und ungeklnstelt sein. Je ndher sie dem Zustande
kommen, in welchem sie von der Natur geboten
werden, desto gesiinder sind sie.

Damit der Kneippguss seine volle Wirkung
entfalten kann, ist ein voller und druckarmer
Wasserstrahl notwendig. Als Alternative zu einem
Schlauch empfehlen wir eine *Kombi-Brause.
Sie kann an jeden handelsitblichen Duschschlauch
montiert werden. (CHF 45.-)

*Ist momentan leider nicht mehr im Handel!



