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Sebastianas Kneippas
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buvo Bavarijos Ir vienas

protéviy.
Jis Zymus vandens taikymu jvairiais metodais, temperatira ir
spaudimu, kuris, jo teigimu, turi terapinj ar gydomajj poveikj.


https://en.wikipedia.org/wiki/Bavaria
https://en.wikipedia.org/wiki/Naturopathy
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Vandens terapija — tai budas puoseléti savo sveikatg ir jégas. Vanduo tai pats
naturaliausias ir paprasCiausias vaistas. Sveikatg geriname ir jégas atgauname per karsto
ir Salto vandens tékmes, taip stipriname savo imunine sistemg, geriname sgnariy
judruma.

Svarbu nepamirsti apie grtdinimosi proceduras. Gradinimas — tai organizmo
imuninés sistemos stiprinimas.

Vienas i$ grudinimg ir judéjimg skatinanCiy bidy S. Kneipo takas — sveikatingumo
takas su jvairaus SiurkStumo ir dygumo dangomis. Svarbu nepamirsti
pasivaiksciojus taku — jkisti kojas j vésy vanden,;.

,Kneipo kava“ (ranky iki alkuniy pamerkimas j saltg,
ne daugiau kaip +15 laipsniy, vandenj ir

palaikymas jame 30-40 sekundziy) ir sveikatingumo
takg grupéje.



Klaipédos lopSelyje- darzelyje ,, Alksniukas” vaikai buvo
supazindinami su penkiais sveikatos elementais. Pamokeélés metu
vaikai iSbandé sveikatingumo takelj, bei , kneippo kava®, ragavo
arbatéles suzinojo jy naudg organizmui. Pamokélés metu vaikai
pajudéjo meté kamuoliukus j déZute, taip pat ziurejo filmuka apie
sveikg mityba. Visos pamokélés metu vaikai mégavosi raminanciu
levandy kvapu.
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Augalai

 Vaistazoliy terapija - kiekvienas augalas turi savo individualy gydomajj ir atpalaiduojantj
poveikj ir naudg. Sveikatos ir fizinés gerovés palaikymui naudojami naturaliy augaly
ekstraktai.

» Augalais galima gydytis geriant arbatas, sultis, i$ jyu gaminamos pastilés, voniai skirti skysciai,
eteriniai aliejai.

Ramuneélés

Gydomi ir odos iSbérimai, saulés nudeginta ir nusalusi vieta, egzema, negyjancios zaizdos, akiy
konjunktyvitas, burnos gleivinés, danteny uzdegimas, angina.

Metos

Jei uzgulta nosis. UZpilkite métas verdanCiu vandeniu ir pakvépuokite garais. Veikia beveik taip
pat, kaip ir nosies lasai, taCiau Sis budas naturalus. Nuo galvos skausmo, nuo pilvo spazmy,
Méty arbata gerina virskinima, ramina, slopina nervinguma, dirgluma.
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Medetkos

Medetky arbata turi prieSuzdegiminj ir antibakterinj poveikj, todél
naudojama esant ausy uzdegimui, akiy uzdegimui, skaudancios
gerklés skalavimui.

Siam tikslui medetky arbatos galima pasidaryti paprastai uzplikius
dziovintus

Ziedus verdanciu vandeniu ir palaikius apie penkias minutes.




HARMONINGO GYVENIMO
PRINCIPAS — TAI VISUY
PENKIY PRINCIPY SAVEIKA
TARPUSAVYJE. DERINDAMI
JUDEJIMA, SVEIKA MITYBA,
PASIKLIAUDAMI GAMTOS
GYDOMAJA IR VANDENS
GALIOMIS PASIEKSITE
SUBALANSUOTA KUNO IR

PROTO DERME. \
L2903 > a-f
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Judéjimas

Judéjimo terapija — judéjimas stiprina musy kling, gering savijauta.

Jtraukite judéjima, sportg, pasivaiksciojimus ar bet kokius fizinius
pratimus j savo dienotvarke, miegosite ramiau, o dieng jausite
zvalesni.

Moderni judéjimo terapija gali bati derinama su skirtingais

masazais (bégiojimas basomis po pieva, jveikiant klidtis,
akmenuky, pagaliuky rinkimas kojy pirstais) .
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*Mityba

Sveika mityba — subalansuota mityba yra
sveiko ir aktyvaus gyvenimo pagrindas.
Valgykite sgmoningai, vartokite daug
vaisiy, darzoviy, neapsunkinkite savo
organizmo beverciu maistu.

Sveikos mitybos Iéksté

Naudokite svelkos mitybos Iékste, kad subalansuotuméte savo mityba.
JI parodo kiek turétumeéte valgytl kiekvienos grupés malsto produkty.

Vaisial ir

Teisingai pasirinkti maisto produkty
grupes ir jy kiekj, vaiky darzelyje,
padés maisto pasirinkimo piramidé.
Labai svarbu iSmokyti vaikus
nepersivalgyti. Vaikai turi iSmokti

pupelés Labai riebds irfar
ir lat ne pieno

valgyti noriai su apetitu. SR et

Pienas ir pieno
produktai




Harmoningo gyvenimo principas — tai

visy penkiy principy sgveika tarpusavyje.

Derindami judéjimg, sveikg mitybg,
pasikliaudami gamtos gydomaja ir
vandens galiomis pasieksite
subalansuotg kuno ir proto derme.
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Harmonijos terapijos metu, galia
pasitelkti jvairiapuses atsipalaidavimo
Ir psichikos stiprinimo technikas,
tokias, kaip joga, kvépavimo ir spalvy
terapija. Emocinis sveikatos gerinimas,
kartu su muzikos terapija ir
aromaterapija poilsio ir relaksacijos
jrengtose erdvese, padés
atsipalaiduoti, nusiraminti, jveikti
stresg. Darzelio kieme galima jrengti ir
kitokias, nejprastas erdves, kuriose
vaikai patirs teigiamy emocijy. Tai
galéty bati, dailés lauko erdvé



