KNEIPP-KURA



Definicio

» A Kneipp-kura kitalaloja Sebastian
Kneipp (1821-1897) lelkész,

» egy olyan atfogo gyogymodot dolgozott ki,
amely Kneipp féle terapiaként valt ismertté,
és a mai termeészetgyogyaszat alapjat képezi.

Kneipp-kurakent ma a wellness-
letesitményekben tobbnyire a taposo flirdot
és a valtofuardot, illetve valto leontést

kinaljak.




A taposo firdo

» soran a paciens aktivan lépdel a kilonb6zo
homeérsekletu labflirdokben. Eloszor 38-42 °C
fokos vizben lépked egy-két percig, majd
hideg, 10-16 °C fokos labflirdoben 15-30
masodpercig. A ciklust 6-10 alkalommal
megismétli, ugy, hogy a kezelést a hideg
labflirdovel fejezze be. Jotékonyan hat
fejfajas, migrén, vérkeringési problémak
(hideg lab), illetve kezdeti stadiumban lévo
visszerek esetében, emellett javitja a

bokaszalagok és labizlletek allapotat, és jol

hasznalhato a labat és az alsé végtagot ért
serulesek kezelésére is.




A valtofirdo

» esetében szintén a valtakozo hideg- és
melegviz testre gyakorolt hatasat hasznaljak
ki. A ketféle kezelés k6zott az a kilonbseg,
hogy mig a taposofirdo esetén a vendégnek
aktivan lépegetnie kell az eltéré6 homérsekletu
furdokben, a valtofirdo esetén a vendég
kényelmesen Ul, mikézben valtakozva hideg
és meleg vizsugarat folyatnak a labflirdobe.
Hasonlo eljarast alkalmaznak a csuklon és a
kézen iS. A kezelés erositi az
immunrendszert, javitja a vérkeringest, az

anyagcserét, es fiatalitd hatasu.




A Kneipp féle terapia egy mindenre
kiterjedd gyogymod, mely ot
részbol all:

» Vizterapia

» novények alkalmazasa

» mozgasterapia

» taplalkozasterapia és

» rendterapia (Ielekgyogyitas).




A Kneipp-kura

» Kezdetben csak a vizkurara korlatozédott a kezelés,
késobb azonban Kneipp kiegészitette taplalkozasi és
életmod-valtoztatasi tanacsokkal is. A vizkura
lényege azon a feltevésen alapul, hogy a boron
keresztul, kiilonb6z0 hofoku vizzel, a
legvaltozatosabb ingert lehet kivaltani. A vizkura
szamitasba veszi az alkalmazasi ido hosszusagat is, a
befogadd szervezet éerzékenységet és a kornyezet
hofokat. A kura lényege tehat azon alapul, hogy a
hideg viz a borereket 6sszehuzza, mikézben meleget
von el a testtol. A borerek kitagulasaval ellentétes
reakcio lép fel és kellemes meleg 6nti el a kezelt
részt.




A Kneipp-kura

» A b6r a hdszabalyozas és az anyagcsere tekinteteben
sokkal fontosabb szerepet jatszik, mint gondolnank, mert
szamtalan fontos idegvégzddés a bérsejtekben talalhato. A
vizkezelések a bdron keresztul az idegrendszerre hatnak.
Osszhangba hozzak a szivmlkodést, az anyagcserét, a
vérkeringest, a légzest, az Immunrendszert es a
mirigytevékenységet. Segitik a bdr megtisztulasat,
kivalaszto funkcigjat és a lelki egyensuly kialakulasat. A
hidroterapia nagy elbénye, hogy a legtébb esetben a
paciens egyedul is alkalmazhatja. A hatasos kura

érdekében legalabb egyhdénapos, mindennapi kezelést
javasolnak




Alkalmazasi teriletek

» A hidroterapia a medicinaban és a
fizioterapiaban is elismert és hasznalatos
modszer, amely elsosorban izom- és izlleti
fajdalmak  enyhitésére  hasznalatos. A
szervezet 0Ongyogyitd mechanizmusainak
aktivalasara a  termeészetgydgyaszok a
hidroterapiat egészseges, teljes értéku étrend
kialakitasaval és egyéb, stresszoldo
technikakkal kombinaljak.




A kovetkezo panaszok, betegségek, illetve
betegségcsoportok kezelhetok hidroterapiaval.

Vé

— |zuleti- és izom problemak

- Keringeési panaszok

- Immungyengeség

- Mozgasszervi panaszok
—-Keringési zavar okozta fejfajas
- Kimerultség

—Arthritis

—-Léguti problemak
-Vérellatottsagi zavarok




A kovetkezo panaszok, betegségek, illetve
betegségcsoportok kezelhetok hidroterapiaval.

» Akut vagy kronikus sziv- érrendszeri
megbetegedés, visszer, a bor gyulladasos
betegségei, nyilt sebek és influenza megléte
esetén mindaddig nem tanacsos hidroterapiat
alkalmazni, amig a koros allapotok
fennallnak.

» Néhany egyszeri kezelést otthoni
korulmények kozott magunk is sikeresen
alkalmazhatunk. Megbetegedésiink
fliggvényében célszeru az otthoni kezelések
mikentjét is kezeldorvosunkkal megbeszélni.




Mikor nem javasolt a hasznalata?

Kozvetlenul szivinfarktus utan.

Sulyos sziv- és errendszeri megbetegedeésben.
A pajzsmirigy tulmikodése esetén.
ElGrehaladott daganatos megbetegedeéesben.
Sulyos vesebetegségben.

Terhesseg alatt csak rendkivil ovatosan.

Kozvetlen étkezés utan.

Ha nincs kelléen atmelegedve a szervezet es/vagy
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Alkalmazasi formak

» A hidroterapias eljarasok sokfelék, az otthon
kivitelezhetdo kulonféle borogatasok, lednteések,
hideg vizes ledorzsdlés, goéngyodlés, furdok
mellett ide tartozik a szaunazas, a gozfurdo, a

sulyfurdo és az elektroterapias gyogyfurdo is.




» Egy specialis, Kneipp nevéhez flizodo maddszer a

viztaposé vagy Kneipp-taposo, melyben a beteg

egy hideg vizes medencéeben kavicsokon jar.

» Kneipp-féle ledntések: egy kis nyomasu vizsugar
az allo paciens karjat, labat, hatat, arcat vagy
akar az egész testét célozza meg. A ledntést a
szivtol tavol eso testreszekkel kell kezdeni és

fokozatosan haladni a test k6zéppontja fele.




» Borogatasok, pakolasok: pakolasnak a nagyobb
testfeltleten alkalmazott, szaraz fedoréeteggel ellatott
borogatast értik. Ide tartozik a nedves leddrzsdlés is,
melyet torulkozovel vagy finom kefevel végeznek a
vérkeringés serkentése céljabal.

» Viz alatti gyogytorna: gerincbantalmak illetve
csonttorések kezelésére alkalmas vizben vegzett
gyogy gimnasztika, melyet viz alatti
vizsugarmasszazzsal (tangentor-kezelés) is

kombinalnak.




» Firdok: megkulonboztetiink teljes-, fél-,
végtag-, vagy ulofiirdot, ezen kivil létezik
fajdalomcsokkento és vérellatottsagot novelo
hatasu elektroterapias, kadban vegzett
gyogykezelés is.

» Salyfiirdd: a gerincre hatdé huzderd jévoltabol
alkalmas porckorongsérvek, gerincizuleti
kopasok kezelésére, valamint csipo-vagy
térdizuletek nyujtasara. A
vizgyogyintézetekben a sulyfurdot
termalvizben is végzik.




» Légbuborék-fiirdd: a hidromasszazsként
ismert eljarast egy specialis kadban levego-
és viz befujasaval kellemes, frissito hatasu,

enyhe masszazsélmenyben lehet részunk.

» GOzfurdok, szaunak: szaunak és gozfiirdok,
valamint ezek gyogyndvényes, és soOs
valtozatai elsosorban a léguti
megbetegedésben szenvedoknek(asztma,

kronikus bronchitis) hoz enyhulést




Természetgyogyaszatban
alkalmazott moédszerek

» Mezitlab jaras
Ott es akkor, amikor csak lehetdség van ra,
jarkaljunk néhany percig cipo és zokni nelkul.
Legjobb, ha mindezt természetes talajon
tesszuk. Ez megerdsiti a labboltozatot, és a talpi

reflexpontokon keresztiil a belso szervekre is
hat.




» Harmatos fliben jaras

Ha kellemes meleg a lab, 5-10 percig
jarkaljunk reggelente a friss, harmatos fuben,
majd jo alaposan toréljuk meg a labunkat, és

huzzunk meleg zoknit, vagy bujjunk vissza

az agyba!




» Nedves ko/kavicstaposas
Ha toparton, folyoparton nyaral, nem okoz
gondot nedves, kavicsos részt talalni, ahol 5-
10 percig sétaljunk! Ez is aktivalja a

reflexzonakon keresztil a belso szervek

mukodeéseét.




» Viztaposas
Természetes vizekben vagy otthon, a flirdokadban is
végezhet hidegviz taposast 5-10 percen at. A
wellness hotelekben egyre elterjedtebb a Kneipp-fele
viztaposo, ahova reggelente érdemes feltétlen
lemenni, és 10 percig fel-le sétalni. Feludit,
felpezsditi a keringést, stabilizalja az
immunrendszert.
Minel magasabbra ér a viz (térdig éro a
legidealisabb), annal jobb a hatas. A végéen meleg,
emelkedo hofoku labfirdovel fejezziik be!




» Kar- és labflirdo
Egy-két percre alljunk térdig érd, hideg vizbe,
vagy meritsiuik be a kart honaljig, majd
keziinkkel huzzuk le a vizet a borrol, és
végezziink par perces kar- vagy labtornat!
Kulondsen jo hatasu kronikus fejfajas,

szédlles és véernyomasproblemak eseten.




A Kneipp-kuarak k6zé tartozik még:

» a Szauna, gozfurdo

» fél- és egész testfurdok

» fél- és egész testpakolasok,
» gongyolések,
» borogatasok

» valtott hofoku zuhanyok és ledntések...




