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Mit dem ,Kneipp Bader 3Eck Wetterau” wird die Landschaft
um die Heilbader Bad Nauheim, Bad Vilbel und Bad Salzhausen
zU einer Quelle fur das Wohlbefinden

Kneipp-Experte Dr. Lutz Ehnert aus
Bad Nauheim hatte eine Vision: eine

Gesundheitsregion nach Kneipp vor den
Toren Frankfurts. Die drei traditionel-
len Kurorte Bad Nauheim, Bad Vilbel und
Bad Salzhausen bilden die Eckpunk-
te des Kneipp Bader 3Ecks Wetterau.
Im Jahr 2020 wird die Idee Wirklichkeit.
Mittlerweile hat sich die Region zu einem
Kneipp-Hotspot entwickelt. Der Priester
aus Bayerisch-Schwaben ist Kult. Gebo-
ren vor Uber 200 Jahren, Ubertrifft sein
Wissen viele moderne Gesundheitskon-
zepte. Bereits vor mehr als 150 Jahren
beschreibt er den ganzheitlichen An-
satz, bei dem Koérper und Seele eine Ein-
heit bilden. Seine Medizin findet sich in
der Natur: Wasser aus Bachen oder FlUs-
sen, heilende Krauter von Wiesen, natar-
liche Lebensmittel, ein Spaziergang an
der frischen Luft sowie ein Pauschen.

Der Wasserdoktor verordnet Wasser-
anwendungen, Krautertees und Wickel.
Energisch fordert er von seinen Pa-
tienten, die nach Wérishofen stromen,
einen gesunden Lebensstil. An der Wir-
4

kung hat sich bis heute nichts geandert.
Das Kneipp Bader 3Eck entwickelt sich
stetig weiter. Landrat Jan Weckler und
die Kreisverwaltung treiben es voran,
unterstutzt von engagierten Akteurin-
nen und Akteuren sowie Ehrenamtlichen,
die entschlossen hinter der Idee stehen.

Hydrotherapie
voll im Trend

Die drei Heilbader sind die Leuchttrme
und strahlen weit Uber die Region hin-
aus. Sie bieten Ruckzugsorte fur Gaste,
Gesundheitssuchende und  Einheimi-
sche. Die Thermen in den jeweiligen
orten sind auf einem guten Weg. Die Kur
wird modern interpretiert. Ganzheitliche,
natdrliche und persoénliche Angebote so-
wie Wellness helfen vielen gestreBten
Seelen, wieder in Balance zu kommen. Die
Kneippschen Anwendungen legen sich wie
ein Kraft spendender Mantel um deren
Schultern.

.Die naturnahe Gesundheitsforderung
mit Schwerpunkt Hydrotherapie liegt voll
im Trend”, betont Landrat Jan Weckler.

In der Wetterau wird die Infrastruktur
gezielt erweitert. Neue Kneipp-Anlagen
entstehen, etwainBad Vilbel, Bad Nauheim-
Schwalheim, Bad Salzhausen oder MUnzen-
berg.16Krauterhochbeete sindimSchloss-
park von Butzbach angelegt, der erste
in Hessen zertifizierte Heilwald ist in Bad
Nauheim eréffnet worden. Es gibt mehrere
Venentreppen in der Region und fréhliche
Kneipp-Ampelmannchen mit GieBkannen
gruBen an Kreuzungen. Radfahrer folgen
den Spuren Kneipps durch die Region.
Weitere Rad- und Wanderwege sind in
Planung. Ehrenamtliche sind ausgebildet,
um wertvolles Wissen zu vermitteln. Bei
groBen Landesfesten erhalt Kneipp eine
adaquate Buhne. Das Kneipp Bader 3Eck
Wetterau wird mit viel Engagement belebt.

.Dieses Profil wird weiter gescharft”,
kandigt Landrat Jan Weckler an. Interes-
sierte kdbnnenihn und sein Team begleiten,
wenn sie im Fruhjahr beim Anwassern in
eiskaltem Wasser die Saison erdéffnen. Es
braucht vielleicht ein klein wenig Uberwin-
dung. Doch dann strémt das Gluck durch
die Adern.

Jan Weckler: Willkommen in der Wetterau. Schon, Sie wiederzu-
sehen, verehrter Herr Kneipp.

Sebastian K.: Das Vergnugen ist ganz auf meiner Seite. Die Reise
von Wérishofen nach Hessen war lang und beschwerlich, doch
meine Neugierde ist groB, was sich seit meinem letzten Besuch
getan hat.

Jan Weckler: Das hore ich gerne. Ich bin mir sicher, Sie werden
nicht enttauscht sein.

Sebastian K.: Vor allem will ich sehen, was aus den groBen Ankun-
digungen geworden ist. Konntet ihr die Unwissenden bekehren?
Jan Weckler: Bekehren ist Sache der Pfarrer. Wir wollen Uberzeu-
gen, vor allem diejenigen, die so nah an ihrem Gluck stehen und
es nicht sehen.

Sebastian K.: Was meint Ihr damit?

Jan Weckler: Die Zeiten sind unruhiger geworden. Die Welt dreht
sich schnell und manchem wird schwindelig dabei. Die Leute seh-
nen sich nach Ruhe. Sie winschen sich ein erfulltes Leben, und
entdecken dabei das Ursprungliche. Wir nehmen sie an die Hand.
Ihr wertvolles Wissen und unsere schone Natur erganzen sich
vortrefflich.

Sebastian K.: Sehen Sie mich an, ich bin von stattlicher Natur,
habe Uber 200 Lenze auf dem Buckel und mich trotzdem frisch-
gehalten. Ich bin kein Schauspieler, der den einfachen Kern in

schillernde Farben und Glitzer taucht. Sicherlich sind die Men-
schen heute weise geworden und die Medizin erfolgreich.

Jan Weckler: Da gebe ich Ihnen recht. Wir haben heute die moder-
ne Heilkunde, klinische Diagnostik, auch vor der Cholera farch-
ten wir uns hier nicht. Insbesondere in unseren drei Heilbadern
wird die Gesundheit auf hochstem Niveau geférdert. Der Kreis
schlieBt sich, wenn die Gesundheitssuchenden das kalte Wasser
und die Krauter schatzen, wenn sie auf ausgewogene Ernahrung,
mehr Bewegung und ihr Seelenheil achten. Die Menschen wollen
vorbeugen. Da kommt Ihr Name ins Spiel.

Sebastian K.: Ich sagte schon immer: Kaum ein Umstand kann
schadlicher auf die Gesundheit wirken, als die Lebensweise un-

serer Tage: ein fieberhaftes Hasten und Drangen aller im Kampfe

um den Erwerb und sicherer Existenz. Es muss ein Gleichgewicht
hergestellt werden zwischen der Lebensweise und dem Ver-
brauch an Nervenkraft.

Jan Weckler: Das sage ich mir auch jeden Tag. Lieber Herr Kneipp:
Hier in der Wetterau lebt Ihr Erbe und an zahlreichen Stellen ha-
ben wir mehr Méglichkeiten eingerichtet, um zu kneippen - und
finden immer mehr begeisterte Anhanger. Machen wir uns auf
den Weg durch unser Wetterauer Kneipp Bader 3Eck. Sie werden
staunen.
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HIER SPRUDELT
DAS LEBEN
#BAD VILBEL

In der neuen Kneipp-Anlage im Burg-
park treffen sich Menschen jeden Al-
ters. Uber 15 Meter schlangelt sich der
beliebte Tretbereich durch das Grun. Mit
hochgekrempelten Hosen schreiten die
Gaste im Storchenschritt durch das kuhle
Wasser. Im letzten Drittel wird es richtig
kalt. In den Waden kribbelt es, bevor eine
angenehme Warme den Korper durch-
stromt - das ist Kneipp. Fur die Dreikase-
hochs gibt es einen flachen Tretbereich
und ein niedriges Armbecken. Nahe der
Kneipp-Anlage windet sich ein langer
BarfuBpfad. Schritt fur Schritt spurt
man Mutter Erde unter den FuBen, 70.000
Nervenenden in den FuBsohlen feiern Kir-
mes. Wer regelmasig barfuB wandelt oder
Wasser tritt, wird nachts selig schlum-
mern.

Bad Vilbel ist die Stadt der Quellen. 30
sprudeln aus der Tiefe des Gesteins. An
vier Stellen kann man einen Schluck kos-
ten: am Romerbrunnen, dem bekannten
Hassiasprudel beim Kurhaus, am Brunnen

A GroB und Klein: Die Kneipp-Anlage liegt direkt ;m Niddaradweg. Auch viele Fahrradfahfer stoppen hier,um

sich zu erfrischen.
zwischen Rathausbricke und ParkstraBe
sowie im Quellenhof. Das Brunnen- und
Badermuseum in der Altstadt dokumen-
tiert die 450 Jahre alte Geschichte der
Bad Vilbeler Mineralquellen und zeigt

"I Baw \fige setéier e
Cezastion [hletp wp Dre
HerteNDe (AT o5

Sebastian Wysocki, Burgermeister

A Brunnentempel: Die elegante Anlage in der Nahe des Kurhauses bietet die Moglichkeit, aus der Quelle

zu kosten und sich zu erfrischen.
8

die enge Bindung der Stadt zum Wasser.
Seit 1948 darf sich Vilbel offiziell ,Bad”
nennen. Am Ubergang von Vogelsberg
und Taunus, nahe Frankfurts Trubel, bie-
tet die Stadt ideale Bedingungen, um tief
durchzuatmen. Der Stadtwald, zahlrei-
che Wanderwege durch Auenlandschaf-
ten und Obstwiesen, Outdoor-Fitness-
gerate, Bewegungsparcours sowie die
renaturierte Nidda laden zum Entspan-
nen ein. Entlang des Flusses finden Fami-
lien viele Freizeitmoglichkeiten. Die Wei-
chen sind gestellt: In absehbarer Zeit wird
nordlich vom Stadtteil Massenheim eine
Therme entstehen. Fahrradfahrer legen
gerne ein Pauschen ein in der Nahe der
imposanten Wasserburg, die als Buh-
ne far die berthmten Festspiele dient.

Sebastian Kneipp ist in Bad Vilbel allge-
genwartig. In der Kernstadt und den drei
Stadtteilen wachsen niedrige Zitronen-
thymian-Beete in sogenannten Duftban-
ken. Sich auf den kleinen Trieben auszu-
ruhen, ist ausdrucklich erwinscht. Wenig
spater werden die Nasenflugel entzlckt
den a&therischen Duft aufnehmen. Es
riecht so gut. ,Das ist eine kleine Auszeit
fur Korper und Geist”, sagt Linda Pfeiffer
vom dortigen Kneipp-Verein. Die Gemein-

Bad Vilbel, Sommer 2025

lieBer fiFrep,

mehrere Jahre sind vergangen, als ich
die Wetterau kennenlernen durfte.
Die Leute bringen mir Sympathie ent-
gegen. Und so hab ich die Wander-
stiefel erneut geschnurt. Mein erstes
Ziel war dieses Mal Bad Vilbel. Rund
um die schone Burg war ein machti-
ger Trubel. Alle schienen in Feierlau-
ne. Wie gut, dass ich meine strapa-
Zlerten FUBe jetzt in ein wunderbares
Tretbecken strecken konnte. Es war
S0 erquickend, wie einst in der Donau.
Nach dem Wassertreten binich ein
wenig durch die Stadt geschlen-
dert. Etwas mude lehnte ich mich
an ein groRes holzumrandetes Beet,
schloss kurz die Augen. Ich musste
eingenickt sein. Quer im Beet liegend,
pikste mich ein kleiner Junge in die
Rippen. Erschrocken schnellte ich
hoch. ,Riecht lecker, gelle?” sagte der
Wurm. Und tatsachlich binich in einer
Wolke von Zitronenthymian aufge-
wacht. Ein Traumchen. Morgen geht
die Reise weiter nach Bad Nauheim.
Sei gespannt auf meine weiteren
Berichte.

E Es grust

QeiN Creunp
GeBastiaN

*Alfred Baumgarten war Badearzt in Wo-

rishofen und Kneipps engster Mitarbei-
ter. Unter seinem Vorsitz wurde 1894 der
internationale Verband der
Kneipp-Arzte gegrundet.

grenzt der Burgpark an.
schaft hat einiges auf dem Programm.
Zwei Venentreppen - eine am Gronauer
Weg, eine weitere an der Berliner Stra-
Be - fordern durch gezielte Ubungen die
Durchblutung. Im Dorint Parkhotel Bad
Vilbel gibt es am Fruhstucksbuffet ,Ess-
bare Gesundheit nach Sebastian Kneipp”.

.In Bad Vilbel schatzt man Sebastian
Kneipp und die heilende Kraft des Was-
sers”, wirbt BuUrgermeister Sebastian
Wysocki fur einen Besuch in der Hessen-
tags-Stadt 2025.

% "
A Burgfestspiele: Die Auffuhrungen sind jedes Jahr ein Publikumsmagnet. An die historischen Mauern

Tipp: Besuchen Sie das Kneipp-
Areal im Burgpark in Bad Vilbel.
Mit dem neuen Tretbereich, dem
Armbecken und dem BarfuBpfad ist
es ein Besuch fur alle Sinne.

bietet zahlreiche Kurse fur Interessierte an.

A Wasserspiele: Die Bad Vilbeler haben sichtlich SpaB beim Kneippen im Burgpark. Die Vereinsgemeinschaft

i,
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DI
INNOVATION
#BAD NAUHEIM

Ein Spaziergang durch Bad Nauheim zeigt eine Melange J‘_ t
aus elegantem Jugendstil und der Moderne




TRADITION UND
INNOVATION
#BAD NAUHEIM

Hler die Jugendstilgebaude mit ver-
spielten Linien und reich verzierten

Badehausern im Sprudelhof, dort die Wis-
senschaft mit 14 Akut- und Rehakliniken
und vor allem die neue Sprudelhof Ther-
me. Sie haben eines gemein: Es sind Orte
zum Krafttanken.

Nahe des Sprudelhofs begruBt eine
Buste von Sebastian Kneipp. Bad
Nauheim ist das Mekka der Kneipp-Be-
wegung in Hessen. Aus der Gesund-
heitsstadt kommen zahlreiche Impulse,
wenn es um die Gesundheitslehren des
Wasserdoktors geht. Arzte und Arztin-
nen von nah und fern treffen sich hier
jahrlich, fachsimpeln Gber das wert-
volle Erbe, feilen an weiteren Entwick-
lungen. Kein Wunder, dass das Heilbad
fur Herz- und Kreislauferkrankungen
auch Kneipp-Kurort ist und das Pradi-
kat Kneipp-Heilbad anstrebt. Mittler-
weile gibt es eine Statue Kneipps des
Kanstlers Uwe Ludecke am Gradier-
werk |. Zu ihrer Enthullung sagte BUr-
germeister Klaus KreB: »Kneipp ist

¥l !
A Gesund gespeist: Aus der Lowenqu
Schwalheim.
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A Badehaus 2: In der neu restaurierten Anlage findet der Gast alles, was er zum Erholen braucht, wie
Saunen, Schwitzraume, Wellness und Kurmittelanwendungen.

far Bad Nauheim identitatsstiftend.«
Die Sole spielt nicht nur in der neuen
Sprudelhof Therme eine tragende Rol-
le. In Bad Nauheim gibt es neun heilsa-
me Quellen. In funf machtigen Gradier-
bauten rieselt das salzhaltige Wasser
am Schwarzdorn herunter und lasst die
mineralisierte Luft in die Atemwege zie-
hen. Wenn die Sonne im Sommer brennt,
gibt es keine wohltuendere Erfrischung,
als sich bei den machtigen Holzbauten

" Lleipe ST PR PBab
Navtterpn enTTETESTIERND."

Klaus KreB, Burgermeister

eine frische Meeresbrise abzuholen.
Das Inhalatorium am Gradierbau | ist von
Ende Marz bis Ende Oktober gedffnet.
Drei Tretbereiche - am Gradierbau |, im
Gesundheitsgarten oder in Schwalheim
- bieten Méglichkeiten zum Wassertre-
ten. Das neue Becken in Schwalheim wird
- und das ist ein Alleinstellungsmerkmal
- mit Heilwasser aus der Loéwenguelle
gespeist.

Wassertreten ist ein Teil der Kneipp-
schen Hydrotherapie, die das Reiz-Re-
aktionsprinzip nutzt. Der Korper ist
homoostatisch ausgerichtet, das heiBt,
er mag es harmonisch und achtet auf
eine gleichbleibende Korperkerntem-
peratur. ,Spuren die Sensoren unter
der Haut kaltes Wasser, funktionieren
sie wie ein Alarmsystem. Der Korper
wird schnell aktiv, erhoht die Durch-
blutung, um die Temperaturunter-
schiede wieder auszugleichen”, erklart
Dr. Lutz Ehnert. Keiner konnte es bes-
ser erklaren als er. Ehnert ist Internist,
Kneipp-Arzt, Vorsitzender des groBten
Kneipp-Vereins in Hessen und des Lan-
desverbands sowie Beiratsvorsitzender
im Kneipp-Bund Deutschland. Er wirbt
unermudlich far das Naturheilverfah-
ren. ,Die Unverfalschtheit Kneipps ist
die Antwort auf viele Zivilisationskrank-
heiten und die Maglichkeit, sich auf na-

Bad Nauheim, Sommer 2025

[reBer fLerep,

als ich mich auf den Weg von Bad
Vilbel nach Bad Nauheim machte,

entdeckte ich ein Schild, auf dem

Kneipp-Route stand. Ein Mann auf

einem Zweirad mit einem Kasten da-
vor stoppte neben mir. ,Hier geht's in
die Kneipp-Metropole”, sagte er und
bot mir einen Platz an. Ich nahm das
Angebot gerne an und war erstaunt,
mit welch verborgenem Schwing-
hebelantrieb dieser Herr die Rader
scheinbar muhelos fliegen lieR. Ein
leises Surren begleitete uns. Hierin
Bad Nauheim lasst es sich aushalten.
Es dreht sich alles um die Gesundheit.
Und wer hatte es gedacht: Meine Rat-
schlage werden befolgt. Sie nutzen
das Wasser. Das ist gut so, denn kein
Heilmittel kann es Ubertreffen. In der
Schopfung beginnt es mit dem un-
sichtbaren Luft- oder Dampfkugel-
chen, setzt sich fort in Tropfen und
schliest ab mit dem den groBten Teil
der Erde erfullenden Weltmeer. Wah-
rendich am Gradierwerk | saB und
zufrieden sinnierte, entdeckte ich
mein Ebenbild - bunt und aus Kunst-
harz. Auch ein paar Spazierganger
schauten mich verdutzt an. Ich hielt
es fur besser, meinen Rucksack zu
nehmen und mich auf den Weg nach
Bad Salzhausen zu machen.

E Es grunt

e fR&MNP
GeBasTiaN

in Bad Nauheims zertifiziertem Heilwald.

turlichem Wege selbst zu schutzen.”
Dabei hilft ein Gang durch den Gesund-
heitsgarten am Gradierbau II. Der Park
ist ein Fest fur die Sinne. Hier gibt es Heil-
pflanzen zum Kennenlernen, einen Bar-
fuBpfad, Obst und Beeren zum Naschen,
Bewegungsmaoglichkeiten vom Balan-
cieren bis zum Fitnessparcours und ein
Armbad aus Stein. Vor allem jede Menge
Moglichkeiten, die Seele baumeln zu las-
sen. Denn ohne Stressabbau kann der
Korper nicht genesen. Das sagte Kneipp
seinen Patienten schon vor 150 Jahren.
Darauf baut der eigens zertifizierte
Heilwald auf. Er ist auf 34 Hektar das
Behandlungszimmer der Natur. Es gibt
ergonomische Panoramaliegen, einen
Feetnesspfad (BarfuBpfad] mit ver-
schiedenen Untergrunden, ein Wald-

A Drei Freunde: Dr. Lutz Ehnert (). Kneipp aus
Kunstharz und FuBball-Legende Stepanovi¢.

= s ToEs Mt 5 = 5t mactin
A Trium schén: Auch in einem Baum lasst es sich gut entspan

b ~ .'-:. %
nen und baden. Diese Gelegenheit gibt es

badezimmer mit Baumstammen als
Ruheliegen, Hangematten und einer Ba-
dewanne aus Holz. Apropos Waldbaden:
Die beruhigende Wirkung des ,Shinrin
Yoku" ist wissenschaftlich erwiesen. Der
Wald-Pfad bietet zwolf Stationen. Hier
kann man die feuchte sauerstoffreiche
Luft tanken, die Duftstoffe des Waldes,
die Terpene, durch den Korper flieBen
lassen. den Blick scharfen, das Moos
unter den FUBen spuren, die Baumkro-
nen betrachten. Der Wald animiert lei-
se und doch intensiv. Fur alle, die nicht
SO gut zu FuB sind: Es gibt 80 Sitzge-
legenheiten fur ein kurzes Pauschen.

Das neue Kurmittelhaus im schmucken
Badehaus 2 bietet die Gelegenheit, neben
Solewannenbadern auch Kneippsche
Gusse, Kneippsche Arm- und FuBbader
sowie Massagen und manuelle Therapien
zu genieBen. Kliniken und der Kneipp-
Verein vor Ort begruBen Kurgaste und
alle Interessierten mit weiterfuhrenden
und individuellen Programmen sowie An-
wendungen. Probieren Sie es aus!

Tipp: Ein Spaziergang durch die
weitlaufigen Kuranlagen von Bad
Nauheim wird zur Zeitreise zuruck

in die Jugendstil-Epoche.
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tige Allee weist den W
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.Schrittge-

eit ist angesagt. Der P@ls sinkt. Es ist,
inter den Gasten einglPforte schlieRt
ie aufgeregte Welt higlter sich lassen

Meeresbrise: Ein Gang durchs Gradierwerk im Unteren
Kurpark schmeichelt den Atemwegen und der Seele.
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PITTORESKE
KLIMAOARSE
#BAD SALZHAUSEN

Das kleinste Heilbad Hessens ver-
spricht Natur pur. Der Niddaer Stadt-
teil ist eine wohltuende Klimaoase und
wichtige Saule des Kneipp Bader 3Ecks in
der Wetterau.

.Kneipp orientierte sich an der Natur.
Das bietet jedem einen Zugang zu diesem
wertvollen Heilverfah-

ren”, sagt Blrgermeis-
ter Thorsten Eberhard.
Mit jedem Jahr werden

16

werden die Angebote um Kneipp erwei-
tert. Im Kurpark gibt es neben dem Na-
turtretbecken auch eine Venentreppe, in
der Kernstadt begruBt Kneipp als Ampel-
mannchen und in Ober-Widdersheim wur-
de der Kindergarten nach ihm zertifiziert.

Die Geschichte des pittoresken Kurorts
beginnt mit dem Salz. Die Zeitreise in die
Ara des weiBen Goldes startet im Unteren
Kurpark. Das Gradierwerk, die Brunnen-
hauschen, die sechs heilsamen Quellen und

" ileitp orieNTie@Te SiEH AN
ver \atur . 4)nS aietel Jepein
eiNeN JuGanG 2u Presejn
WerTyolLen Hertlereatiren."

BUrgermeister Thorsten Eberhard

<« Verspielt: Die S6dergrundquelle
vor der historischen Trinkkur-
anlage ist ein Hingucker.

schlieBlich die Sole, die an verschiedenen
Stellen genossen werden kann, sind ein Teil
davon. Ein Schltckchen aus der Schwefel-
quelle gefallig? 0Oder lieber aus der Lithium-
quelle? Die Salze tun der Seele gut, sofern
sie regelmaBig eingenommen werden.

Im 52 ha groBen Kurpark stehen wahrend
der Salzsiedezeit sieben Gradierwerke.
Vom holzernen Wasserrad gehen strate-
gisch angebrachte Holzstamme zu dem
neu sanierten Brunnenhaus. Die so ge-
nannte Stangenkunst Ubertragt in den
Hochzeiten der Salzgewinnung die Kraft
des Wasserrads in die Brunnenhauschen,
um die Sole an die Oberflache zu pumpen.
Das neue kleine Museum im Brunnenhaus
Il erzahlt eindrucksvoll die Geschichten
von fruher. Doch Anfang des 19. Jahrhun-
derts lohnt sich die Salzgewinnung kaum
noch. Es wird an einer neuen Ausrichtung
gefeilt. Mit der Entdeckung der Heilkraft
der sechs Solequellen setzt der Wissen-
schaftler Justus von Liebig aus GieBen
1860 einen Meilenstein.

Fortan wird Salzhausen zu einem Ort
der Gesundheit und 1824 offiziell zum
Kurort. 1826 entsteht das Kurhaus, das
Herzstuck des Ortes. 200 Jahre, in de-
nen Tausende Kurgaste durch den herr-

Bad Salzhausen, Sommer 2025

[reBer fLerep,

heute bin ich in Bad Salzhausen ange-
Kommen. Der Weg war anstrengend.
Nun ruhe ich hier im Gradierwerk,
an dessen Eingang mich eine Dame
namens Bella begruBte. Eine adrette
Person, allerdings recht schweigsam.
Naturlich hatte ich gehofft, dass sie
mir vielleicht zu einem erfrischenden
Man Bier verhelfen konnte. Denn im
Kurzentrum ist's ruhig. Ins noble Kur -
haus-Hotel wagte ich mich dann doch
nicht. Auch wenn ich ein Monseigneur
bin, seh”ich heute nicht unbedingt
danach aus. Bevor ich mich auf den
Weg ins Umland mache, teste ich noch

schnell die neue Tretanlage.

Es grunt
DeiN CreunNp
GeBastiaN

schaftlichen Kurpark flanieren. Man will
sehen und gesehen werden. Die Trink-
kuren sind Teil der Anwendungen. Die
Mineralien wirken heute wie fruher.

Wer auf Ganzheitlichkeit und die Heil-
krafte der Natur setzt, wird unwillkarlich
auf Sebastian Kneipp treffen. Ein Natur-
tretbereich entsteht 2022 im Unteren
Kurpark, weitere Elemente sind in Pla-
nung. Eine Venentreppe ermutigt zum
gezielten Muskeltraining, mehrere Wald-
liegen laden zum MuBiggang ein. Melo-
dien, die von der Buhne der Trinkkuranla-

ge klingen, lassen den Alltag vergessen.
Im Schatten der Baume oder auf den Lie-
gen des rekonstruierten Gradierwerks im
Unteren Kurpark lasst es sich aushalten.
Hier ist ein Klima der Erholung. Wahrend
im Gradierwerk fruher die Sole konzen-
triert und gesaubert wurde, wirken die
am Schwarzdorn sanft und verspielt he-
runterrieseinden Wassertropfen heute
wie ein groBes AuBeninhalatorium. In dem
Salzwasser sind wertvolle Mineralien ent-
halten. Die mit zweiprozentiger Sole an-
gereicherte Luft zieht tief in die oberen
und unteren Atemwege ein und sorgt da-
fur, dass die Schleimhaute besser durch-

A Im Fluss: Hinter dem Wasserrad ist der neue
Naturtretbereich zum Kneippen.

A Kinder lieben Kneip: Im satten Grun werden Wasseranwendungen geschult.

g

blutet werden. Der Weg zwischen den Al-
veolen und der AuBenwelt wird freier und
Entzundungen konnen gehemmt werden.
Das Inhalieren weist den Krankmachern,
ob Erregern, Schadstoffen oder Allerge-
nen, die Tur. Wie wohltuend, wenn man
einfach mal wieder gut durchatmen kann.

uUnd welch ein Genuss ist es erst, wenn
bei Uber 30 Grad AuBentemperatur das
Gradierwerk einen angenehm kuhlen Auf-
enthaltsort bietet. Man sinkt auf eine der
Banke, schlieBt die Augen, schnuppert die
kuhle salzige Brise und ist sich sicher: Es
kénnte auch die Ostsee sein. ,0h, wenn die
arme gequalte, sieche Menschheit doch
einmal zur Einsicht kommen wollte, dass
nur in der RUckkehr zur Natur eine Ret-
tung und Wendung zum Besseren maglich
seil”, hatte Kneipp wahrend eines Vortra-
ges 1895 gesagt. Hier in Bad Salzhausen ist
die Gelegenheit dazu.

Tipp: Im Brunnenhaus Il finden Gaste
wertvolle Informationen Uber die
Salzsiedezeit. Dort erfahren sie auch
die Hintergrunde zur Stangenkunst.
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A Krautervielfalt: 16 Hochbeete im Butzbacher ch

AB IN DIE NATUR

losspark zeigen die groBe Bandbreite an Krautern. Die Erklarungen gibt es dazu.

#BUTZBACH #MUNZENBERG #FRIEDBERG #KARBEN

DassBesucherdesButzbacherSchIoss-
parks auf 16 Hochbeete treffen, ist

kein Zufall. Wer Wissenswertes Uber Krau-
ter lernen und sie kosten mochte, ist hier
genau richtig. Die Weidig-Stadt hat sich in
den vergangenen Jahren als Kneipp-De-
pendance etabliert und arbeitet eng mit

Bad Nauheim zusammen. Blutdruckprob-
leme? In den regelmaBigen Vortragen gibt
es Rat. Fragen zum Fasten? Hier werden sie
beantwortet. Neugierig auf die Wirkungen
von WeiBdorn oder Rotem Sonnenhut?
In Butzbach gibt es regelmaBig Hilfestel-
lungen, um das Immunsystem zu starken

und die Heilkrafte des eigenen Korpers zu
unterstltzen. Acht Points of Kneipp, kurz
POK, sind entstanden. Es sind miteinander
verbundene Kraftorte. Dazu gehort auch
die Moglichkeit zur Erfrischung in dem
kleinen, aber feinen Freibad in Maibach.

Einen Steinwurf von Butzbach entfernt,
oder etwa 25 Minuten mit dem Draht-
esel geradelt, ist die Weehd in Minzen-
berg Ober-Horgern. Einst befand sich
hier eine offentliche Wasserstelle, wo
Vieh getrankt oder Wagenrader gewas-
sert wurden. Heute trifft man sich hier
gerne fur ein kleines Schwatzchen und
nutzt die Gelegenheit zum Kneippen.

<« Weehd: Die einstige Viehtranke in Minzenberg
Ober-HOrgern ist umgestaltet und nun eine
der auBergewoéhnlichsten Kneipp-Anlagen.

Wetterau, Sommer 2025

[reBer fLerep,

meine Tour nahert sich dem Ende, die
Sohlen meiner Wanderschuhe sind ab-
gewetzt, nachdem ich so viele Winkel der
Wetterau durchsteift habe. Nun riet man
mir, auf jeden Fall noch auf den Glauberg
Zuwandern. Sie sind hier reich beschenkt
mit der Historie der Natur, dem Wasser
und der Kultur. Naturlich werde ich noch
im Kloster Konradsdorf vorbeischauen,
um dort die wunderbaren Eindrucke aus
der Wetterau in Ruhe zu verarbeiten.
Die Leute hier sind gar fein. Uberall. wo
ich hinkam, wurde ich duBerst freundlich
begruBt und bewirtet. Ich trank Appelwoi
und durfte einen delikaten Kase kosten.
Er schwamm in Zwiebeln und Essig. Was
sollich sagen: Kurz darauf wurde es
musikalisch, mein Lieber. In meiner Lei-
besmitte wutete ein Vulkan, mit dessen
Rauch und Winde ich die zahlreichen
Muhlen, die hier rumstehen, zum Rasen
bringen konnte. Wie gut dass es bald
wieder Semmelknodel gibt. Doch binich
tief beeindruckt. Hier in der Wetterau ist
vieles in meinem Sinne entstanden und
noch einiges im Werden. Wir massen den
Eilenden und Kranken zur Seite stehen.
Und das machen sie hier. Ich sage jaim-
mer: Wer bemuht ist, sein eigenes Gluck
Zu suchen, derist auch den anderen gern
behilflich dazu. Lieber Alfred, wir sehen
uns in wenigen Tagen wieder. Es gruBt

QeiN Ereunp
GeBasTiaN

A Muskelspiele: An der Calisthenics-Anlage in Friedberg gibt es sonntags ein offenes Training.

Immer sonntags trifft sich eine Gruppe an
der Calisthenics-Anlage an der Seewiese
in Friedberg. Der Begriff Calisthenic steht
far ,schone Kraft”. Bei dem offenen Trai-
ning ab 11 Uhr werden ,Basics” wie Squats,
Push-ups, Pull-ups und Core-exercices in
unterschiedlichen, abwechslungsreichen
Formen gelbt. Neulinge sind willkommen.

A Obsternte: im Rapp’s Natur-Erlebnis-Gartenin
Karben dreht sich alles um Apfel und Birnen.

In Karben erwartet den Gast der Rapp’s
Natur-Erlebnis-Garten. Es ist ein Gemein-
schaftsprojekt der Rapp’s Kelterei und der
Stadt Karben und ein tolles Ausflugsziel
fur die ganze Familie.

Interssierte finden hier Streuobstwiesen
und Wissenswertes zu alten Apfelsorten,
einen Apotheker-Garten und ein Krauter-
beet. Im Bienenhotel summt es fleiBig und
ein groBer BarfuBpfad verspricht Erdung
und Sinnesreize.

Der .Ditzels Rosenapfel” ist eine
typische alte Apfelsorte der
Wetterau. Sie steht auf der Roten
Liste der gefahrdeten einheimi-
schen Nutzpflanzen in Deutsch-
land. Die Sorte duftet einzigartig,
das Fruchtfleisch ist oft rosarot
oder auch zitronengelb gefarbt. Es
schmeckt leicht sauerlich und ist
daher sehr beliebt, um Saft- und
Apfelwein zu keltern.




ERNAHRUNG
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KNEIPP IN DER WETTERAU

Die Karte bietet Innen eine Ubersicht der Kneipp-Highlights in der Wetterau.
Weiterfuhrende Informationen unter: www kneippbaeder3eckwetterau.de
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Trinkkuranlagen-und Trinkbrunnen
Bad Nauheim | Trinkkuranlage, 5 Trinkbrunnen
Bad Salzhausen I Trinkkurhalle, 4 Trinkbrunnen
Bad Vilbell4 Trinkbrunnen

HEILPFLANZEN

HE8 BEEERE

Krautergarten

Bad Nauheim | Krautergarten im-Gesundheitsgarten

Bad Salzhausen ISalzpflanzen:

Ortenberg | Krdutergarten am NABU Haus an den Salzwiesen

Karben | Heilpflanzen im Rapp’s Natur-Erlebnis-Garten
Butzbach | Hochbeete mit Heilpflanzen in 8 Ortsteilen

mit Audio-Guide

Butzbach 116 Hochbeete im Schlosspark

Biidingen | Krdutergarten am Seemenbach, unterhalb Freibad
Biidingen | Grete Flach Garten, an der Marienkirche
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* Bad Vilbel
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Bad Nauheim 15 Gradierbauten
Bad NauheimIInhalatorium am Gradierbau
Bad Salzhausen | Gradierwerk im Unteren Kurpark

Bad Nauheim | zertifizierter Heilwald
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Kur- und Bewegungsparks

Bad Nauheim I historischer Kurpark im Stile eines
englischen Landschaftsparks (Heinrich Siesmayer)
Bad Nauheim I Fitness-Parcours im Stidpark und
im Gesundheitsgarten

Bad Salzhausen | historischer Kurpark
Bad Vilbell Kurpark mit Fitnessgerdten
Friedberg | Calisthenics-Anlage Seewiese
Wélfersheim | Calisthenics-Anlage am See

Biidingen | Outdoor-Gerdte Emil-Diemer-Anlage

BarfuBpfade

Bad Nauheim | Gradierbau II, BarfuRpfad

Bad Nauheim | Heilwald, Feetnesspfad

Butzbach | BarfuRRpfad im Stadtwald

Biidingen | BarfuRpfad Emil-Diemer-Anlage
Biidingen | BarfuRpfad im TraumWald (Wildpark)
Karben | BarfuBpfad im Rapp’s Natur-Erlebnis-Garten
Bad Vilbell BarfuBpfad im Burgpark

Rosbach v.d.H. | BarfuRpfad in Ober-Rosbach
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BADER 3ECK
WETTERAU
RADROUTE

I Bad Vilbel - Bad Nauheim (32,1 km)
I Bad Nauheim - Bad Salzhausen (32,4 km)
I Bad Salzhausen - Bad Vilbel (50,3

@ Hirzenhain

Kefenrod @

Budingen
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Wassertret- und Armbecken

Bad Nauheim | Gesundheitsgarten am Gradierbau II
Bad Nauheimlam Gradierbau I

Bad Nauheim I Tretbecken in Schwalheim

Biidingen | Naturbecken Leohiitte
Biidingen I Naturbecken unterhalb des Freibads
Ortenberg | Wassertretanlage mit Armbecken in LiRberg
Bad Salzhausen | Naturtretbecken im Unteren Kurpark
Ranstadt | Wassertretanlage am Niddaradweg

Nidda Ober-Lais | Wassertretanlage
Butzbach | Armbecken am Freibad Maibach

Bad Vilbell Tretbecken und Armbad im Burgpark
Miinzenberg | Tretbecken Weehd, Ober-Hdrgern

EEEEEBEBBRBEA

Thermen

Bad Nauheim| Sprudelhof Therme
Bad Vilbel (in Planung)
Naturschwimmbader

Friedberg | Quellwasserschwimmbad Ockstadt
Gedern|Gederner See
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Hirzenhain | Naturschwimmbad

Solewannenbader
Bad Nauheim IIm Badehaus 4, Sprudelhof

MIT DEM RAD DIE KNEIPP-REGION ERLEBEN

Die drei Heilbader Bad Nauheim, Bad Salzhau-
sen und Bad Vilbel bilden das Kneipp Bader
3Eck Wetterau. Auf 115 Kilometern Lange
verbindet eine neue attraktive Radroute die
drei Leuchttirme. Entlang dieser Strecke
laden zahlreiche Kneipp-Highlights ein, die
wohltuende Wirkung der Natur zu genieBen.
Trinkbrunnen, Tretbecken, Krautergarten,
Duftbanke, BarfuBpfade, ein Naturerlebnis-
garten oder Moglichkeiten zum Inhalieren
und Entschleunigen saumen den Weg.

Die Wetterauer Kneipp-Radroute ist im
Radwegenetz des Wetteraukreises mit
dem orangenen Logo
markiert und kenn-
zeichnet die Uber-

KNEIPP
BADER 3ECK
WETTERAU
RADROUTE

regionale Verbindung
zwischen den Badeorten.

Wenn Sie allerdings direkt an die einzel-
nen Erlebnispunkte herangefuhrt werden
mochten, ist die digital gefuhrte Variante
auf der beliebten Outdoor-App Komoot zu
empfehlen. Sie unterscheidet sich leicht von
der ausgeschilderten Route.

Wer lieber eine Karte in den Handen halt,
der greift zum separaten Faltblatt mit aus-
klappbarer Karte - Inhalte, Streckenverlauf,
Hohenprofile und QR-Codes inklusive. Down-
load: www.kneippbaeder3eckwetterau.de

Die Kneipp-Radroute lasst sich bequem in
drei Etappen auf vorhandenen Radwegen
fahren. Alle drei Bader haben einen Bahn-
hof, sodass man sich gezielt einen Ab-
schnitt vornenmen und die Gelegenheit
fur einen Stadtetrip oder einen Spazier-
gang durch einen der weitlaufigen Parks
nutzen kann. Die Hohenunterschiede sind
insgesamt moderat, sind auch ohne E-Bike
zu meistern. Die Strecke zwischen Bad Salz-
hausen und Bad Vilbel ist mit etwa 50 Kilo-
metern die langste, doch man ist in guter
Begleitung: Die Nidda fliest parallel zum
Radweg und es geht stets flussabwarts.

Wie ware es mit einem Kurzurlaub rund um
die einzelnen Etappen? Radeln durch die
Wetterau: ein idealer Ausflug far ein Wo-
chenende. Ideen und Anregungen erhalten
Sie unter tourismus.wetterau.de.

re
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Komoot:

kneippbaeder3eckwetterau .



NOCH MEHR NATUR

#BUDINGEN #ECHZELL #GEDERN #GLAUBURG #HIRZENHAIN
#ORTENBERG #RANSTADT #REICHELSHEIM #WOLFERSHEIM

Am Rand des Vogelsbergs und Spes-
sarts liegt Budingen. Zwei naturli-

che Kneipp-Anlagen laden Wanderer und
Touristen ein. Die eine liegt am Kalber-
bach nahe der Leohutte. Familien lieben
diesen Ort, da der Weg dorthin am Wild-
park vorbeifthrt. An einer Wiese mit Na-
turbuhne gelegen, kdnnen sie ihre Pick-
nickdecken ausbreiten. Wenige Meter
hinter der Naturbuhne befindet sich ein
langer BarfuBpfad.

Die zweite Anlage, der Kneipp-Garten
unterhalb des Schwimmbads, ist eine
der nachhaltigsten der Region. Hier darf
man im Flussbett des Seemenbachs wie
ein Storch spazieren. An jedem ersten
Samstag der Sommermonate zeigen die
Mitglieder des Vereins, auf was beim
Kneippen geachtet werden sollte und
erklaren, wie das Wasser wirkt. Das Arm-

22

becken ist wassersparend an eine Zister-
ne angeschlossen. Zahlreiche Gaste, die
am nahegelegenen Wohnmobilstellplatz

campieren, genieBen die Rast in der Wald-
liege und studieren die Krauter im Beet.

Ein weiteres Krauterbeet, direkt an der
Marienkirche, ist der ,Weisen Frau von
Budingen”, Grete Flach, gewidmet. Hatten
sich einst die Wege der beruhmten Krau-
terfrau und Sebastian Kneipps gekreuzt,
ware Budingen, das tatsachlich einmal
Kurstadt werden wollte, vermutlich das
Mekka der Heilkunde geworden. Beide
Personlichkeiten werden in der ehema-
ligen Kreisstadt sehr geschatzt. Sogar
zwei nach Kneipp zertifizierte Kindergar-
ten gibt es in Budingen.

<« Prominenz: Landrat Jan Weckler (vorne) und
Landtagsabgeordneter Patrick Appel waten
durchs kuhle Nass im Budinger Kneipp-Garten.

Radelt man von Budingen aus in Richtung
Ortenberg, hat man zwei verlockende Op-
tionen. Nordoéstlich abgebogen, erreicht
man die direkt am Vulkanradweg gelege-
ne Kneipp-Anlage in LiBberg. Wer noch
weiterzieht, wird belohnt. Wahrend in Bad
Nauheim eher die wohltemperierte Ther-
me verwoéhnt, kommt in Hirzenhain der
Kreislauf auf Touren. Hier befindet sich
das wohl schénste Naturschwimmbad im
Wetteraukreis. Weiter geht die Fahrt in
Richtung Vogelsberg. Der Gederner See
ist schon langst kein Geheimtipp mehr.
Fur Familien mit Kindern ist er ein Eldorado
mit seinen Bewegungangebotenimund am
See.

Wahlt man anstatt des Vulkanradweges
den Niddaradweg, gelangt man zur liebe-
voll gestalteten Kneipp-Anlage in Ran-
stadt, die von einem schonen Krauterbeet
und BarfuBpfad umgeben ist. Wer Gluck
hat, bekommt an der Hutte sogar ein erfri-

Okologisch gestaltet: Das Naturschwimmbadin  »

Hirzenhain bietet ein besonders erfrischendes
Badevergnugen.

schendes Getrank. In der Nachbarkommu-
ne Glauburg entsteht im Ortsteil Glauberg
nahe der Anglerhutte ebenfalls ein Natur-
tretbereich in der Nidder.

Inmitten der Wetterau bieten die Kommu-
nen Reichelsheim, Echzell und Wolfersheim
Erholungsmoglichkeiten fur Familien an
den Seen. Das Wasser ist ein wertvoller

Schatz der Wetterau.

A Detailverliebt: Die kleine, aber sehr liebevoll angelegte Kneipp-Anlage in Ranstadt liegt direkt am Niddaradweg und ist

A L
eine Rast wert.

Tipp: Das Areal am Gederner See
bietet Familien eine Vielfalt an
Moglichkeiten zur Urlaubs- und
Freizeitgestaltung. Auf dem Gelan-
de kann mit Zelt, Wohnwagen oder
Wohnmobil gecampt werden. Es gibt
Mobilhomes und drei Woodlodges.
Badegaste finden gemutliche
Liegewiesen vor.




ist Uberzeugt:
Kneipp kann
das Gesund-
heitssystem
entlasten

Christina Haubrich: Mit viel Elan hebt sie die
Bedeutung Kneipps fur die Gesundheit
in der Offentlichkeit hervor.

C

' neip dielnh
as betont Christina

nterview. Sie

alte.

Sie sind seit 2021 Prasidentin des Kneipp-Bun-
des. Was verbindet Sie mit Sebastian Kneipp?
Ich wohne zwischen Augsburg und Munchen,
nur eine Dreiviertelstunde von Bad Woris-
hofen entfernt. In unserer Gegend ist Kneipp
allgegenwartig und er war schon immer ein
Bestandteil meines Lebens.

Sie haben zahlreiche Interviews unter dem Ti-
tel ,Der Kneipp-Bund trifft ...” mit Prominen-
ten gefiihrt. An welches Gesprach erinnern
Sie sich besonders?

Wir hatten wirklich hervorragende Ge-
sprachspartnerinnen und -partner. Darun-
ter war auch Dr. Anne Fleck, die vielen als ,Doc
Fleck” aus dem Fernsehen bekannt ist. Sie
ist Expertin fur Ernahrungsmedizin und hat
einen groBen Bezug zu Kneipp. Sein Wissen
sieht sie als universell, zeitlos und effektiv
an. Sie warb ausdrucklich dafur, dass wir uns
von dem heutigen reinen Symptomdenken
und dem Verwalten von Krankheiten ab-
wenden sollten. Ihr Ziel ist es, ebenso wie es
das von Sebastian Kneipp war, den Menschen
nahezulegen, dass sie selbst etwas fur ihre
Gesundheit tun kénnen.

Apropos gesundes Essen - welche ist fiir Sie
die wichtigste Kneippsche Empfehlung?

Es gibt heute zahlreiche, recht unterschied-
liche Ernahrungsstile und esist ein sehr kom-
plexes Thema. Doch ich denke, dass Kneipps
Appell, auf naturbelassene Nahrungsmittel
zu achten, elementar ist. Dass Krauter dabei
eine zentrale Rolle spielen, halte ich ebenfalls
fur sehr wichtig.

Sie hatten unter anderem Ski-Legende Mar-
kus Wasmeier zu Gast. Welche Verbindung hat
er zu Sebastian Kneipp?

Es gibt viele Parallelen. Beide sind sehr na-
turverbunden und bodenstandig. Wasmeier
sagte: ,Das Bewegen in der freien Natur ist
etwas furs Herz, und das BarfuBgehen be-
deutet fUr mich Freiheit.” Sebastian Kneipp
hatte sich auch immer wieder fur das Barfui-
gehen ausgesprochen. FUr Markus Wasmeier
sind das Landleben und die Heimat wichtig.
Zur Heimat zahlen farihn Gluck, Familie, Kultur
und natuarlich sein Sport. Das ist sozusagen
seine personliche Lebensordnung. Er halt es

fur einen groBen Fehler, dass an Schulen im-
mer weniger Sport und kreative Aktivitaten
gefordert werden. Mit diesen Gasten, die sich
allesamt fur Kneipp begeistern konnten, zu
sprechen, hat viel Freude bereitet. Durch die-
se Social-Media-Formate verbreiten wir die
Kneippsche Idee enorm.

Kneipp pragte schon friih die Ganzheitlich-
keit. Heute wird der Begriff bei vielen auch
unpassenden Gelegenheiten benutzt. Wie
kann man sich vom Mainstream absetzen und
diese besondere Urspringlichkeit heraus-
arbeiten?

Auch wenn der Begriff etwas abgegriffen
scheint, Sebastian Kneipp steht fur Ganz-
heitlichkeit. Seine Inhalte sind brandaktuell.
Sein Naturheilverfahren ist modern und wird
kontinuierlich wissenschaftlich aktualisiert.
Das Konzept hat Hand und FuB. Aus diesem
Grund drehen wir Filme, sind auf YouTube,
Facebook und Instagram aktiv, um auch ein
jungeres Publikum anzusprechen. Dabei ist
es wichtig, aktuelle Trends wie das Eisbaden
aufzugreifen, um die Verbindung zu Kneipp
herzustellen.

Wie kann Kneipp noch sichtbarer werden?
Unsere Vertreter in unserem Hauptstadt-
baro in Berlin sind sehr aktiv, um der Politik
unsere Grundsatze und die Wichtigkeit der
Pravention naherzubringen. Ich glaube, es
wurde erkannt, welchen Beitrag der Kneipp-
Bund leisten kann. Egal, ob es um Kinder oder
Senioren geht: Wir haben gute Konzepte, und
diese mussen wir in die Offentlichkeit tra-
gen. Aktuell laufen zwei Studien zur Kinder-
gesundheit. Eine wird von der Charité-uni-
versitatsmedizin Berlin gemeinsam mit der
Krankenkasse MKK und dem Kneipp-Bund
durchgefuhrt, die andere vom Bayrischen
Gesundheitsministerium. Die Kindergesund-
heit ist bei uns ein zentrales Thema. Die bis-
herigen Zwischenergebnisse bestatigen
unsere Erfahrungen.

Die Kindergesundheit hat im Verband einen
hohen Stellenwert. Woher rithrt das?

Die Jungsten lagen Sebastian Kneipp immer
sehr am Herzen. 1893 eroffnete er in Woris-
hofen das Kinderasyl. Dieses Jahr wird der

Kneipp-Bund vermutlich den 500. Kinder-
garten zertifizieren. Man sollte Kindern be-
reits fruh die Pravention naherbringen. Je
fraher, desto besser. Kinder verinnerlichen
das. Auch wenn es wahrend der Pubertat
vielleicht in den Hintergrund ruckt - irgend-
wann greift man auf das Gelernte zurtck. Das
ist sehr wertvoll.

Welchen Weg wird der Kneipp-Bund in Zu-
kunft einschlagen?

Pravention und Gesundheitsforderung sind
unsere Anliegen. Das war auch Kneipps Ziel
und soll es bleiben. Angesichts explodieren-
der Gesundheitskosten kann sein Naturheil-
verfahren hier ansetzen und entlasten. Die
Menschen kénnen sich selbst helfen, langer
gesund zu bleiben. Es ist fur jeden leicht zu-
ganglich und einfach. Der Einstieg ist nied-
rigschwellig und fordert die Chancengleich-
heit, da kein groBes Budget erforderlich ist.
Kneipp hat auch viel mit Nachhaltigkeit zu
tun, was angesichts des Klimawandels immer
wichtiger wird.

Wo sehen Sie Kneipp in zehn Jahren?

Wir arbeiten darauf hin, dass wir im Bereich
Pravention und Gesundheitsforderung noch
starker verankert werden, und ich bin zu-
versichtlich, dass uns das gelingt. Gerade bei
Senioren ist das deutlich erkennbar. Unsere
Gesellschaft altert zunehmend, der Mangel
an Pflegekraften ist offensichtlich. Kneipp
kann helfen, die Vitalitat zu erhalten und das
pflegepersonal zu entlasten. Das zeigt der
Alltag in vielen unserer zertifizierten Senio-
renheime. Wir halten weiter den Kontakt zur
Politik, um noch mehr Gehor zu erlangen, weil
Kneipp far unsere Gesellschaft unglaublich
viele Vorteile bringt.

Zur Person: Christina Haubrich (geb.

b 1971) ist gelernte Krankenschwester
und Hellpraktikerin fur Psychotherapie,
war funf Jahre im bayrischen Land-

[ tag gesundheitspolitische Sprecherin
sowie Mitglied des Landesgesundheits-

rates und des Ausschusses fur Pflege

und Gesundheit.
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A Wassertreten: GeféBtraining: Das regelméaBige Wassertreten ist fur den Kérper eine Wohitat.

ERFRISCHEND ODER BERUHIGEND

Sebastian Kneipp ist selbst das beste
Beispiel fur die Wirkung des Wassers.
Als junger Mann litt er an einer scheinbar
unheilbaren Lungenkrankheit und kurier-
te sich mit Badern in der eiskalten Donau.
Kneipp verfeinerte daraufhin die Hydro-
therapie. Uber 120 Wasseranwendungen
gibt es, darunter sind Gusse, Bader, das
Wassertreten, Wickel und vieles mehr.
In Kombination mit den anderen Kneipp-
schen Elementen spricht man von der
heimischen Variante des TCM, namlich der
Traditionellen Europdischen Medizin, kurz,
TEM. Die renommierte Forschungseinrich-
tung Charité in Berlin bestatigte kurzlich
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die klinischen Effekte der Hydrothera-
pie nach Sebastian Kneipp. Die ersten Er-
gebnisse sprechen fur eine Wirkung bei
chronischen Venenproblemen, Wechsel-
jahrsbeschwerden und Fieber bei Kindern.

Manche Anwendungen wirken sofort, an-
dere erst bei regelmaBiger Anwendung.
Hatten Sie vermutet, dass Wassertreten
oder Kniegusse Kopfschmerzen lindern
konnen? Oder dass ein temperaturan-
steigendes Armbad nach Hauffe tatsach-
lich hilft, die Durchblutung in den FuBen
zu steigern? Weiterhin beeinflusst das
Wasser das Immun- und Hormonsys-

‘Qer [irver &
HolvdosTaTiscH AvslrerieHTer"
Dr.Lutz Ehnert

Internist, Bade- und Kneipp-Arzt,
Bad Nauheim

tem positiv. Uber das Limbische System
kann es sogar die Laune verbessern.
Die imaginare Grenze zwischen einem er-
frischenden und beruhigenden Effekt
zieht der Bauchnabel. Alle Wasseran-
wendungen daruber vitalisieren. Wer
sich vormittags im Buro oder auch in der
Schule made fuhlt, sollte sich Kneipps
.Zweite Tasse Kaffee”, das Armbad, gon-
nen. Ein Waschbecken reicht dazu. Zu-
erst versenkt man den rechten Arm
im kalten Wasser (16 bis 18 Grad), dann
folgt der linke. Wird's richtig kalt, streift
man das Wasser mit den Handen ab,
zieht sich wieder an und bewegt sich.

Wie alle Anwendungen unterhalb des
Bauchnabels wirkt das Wassertreten

DER KORPER REGULIERT

Bei den Wasseranwendungen greift das Reiz-Reaktions-Prinzip. Dr. Lutz
Ehnert, Internist, Kneipp-Arzt aus Bad Nauheim und Macher im Kneipp Bader
3 Eck Wetterau, erklart: ,.Der Korper ist homo@ostatisch ausgerichtet, das
heiBt, er ist immer bestrebt, wichtige Kérperfunktionen im Gleichgewicht

zu halten. Dazu gehort eine konstante Korperkerntemperatur von etwa 37
Grad.” Hat das Wasser beim Kneippen zwischen 16 bis 18 Grad, ist das ideal.
Das heiBt: Der Kérper nimmt diesen Reiz wahr, reagiert sofort und verstarkt

die Durchblutung, um den Temperaturunterschied wieder auszugleichen.

entspannend, ist daher besonders am
Nachmittag oder Abend zu empfehlen.
Zuerst taucht der rechte FuB ins Was-
ser, denn er ist vom Herzen am weites-
ten entfernt. Beim Storchenschritt, also
dem aktiven AbfuBen, wird die Venen-
pumpe aktiviert. lhre Muskeln fordern
den vendsen Ruckfluss des Blutes. Der
Wechsel zwischen kaltem Wasser und
warmer Luft verstarkt den Reiz. Wird es
unangenehm Kalt, ist es Zeit herauszu-
gehen. Das Wasser wird wieder nur ab-
gestreift, man zieht die Socken an und
bewegt sich. Mit einfachen Eimern lasst
sich das Wassertreten zu Hause umset-
zen. 0der man stellt sich far einen Knie-
oder Schenkelguss unter die Dusche.
Wer friert oder akute Erkrankungen der

Blase, Niere oder der Harnwege hat, muss
sich ein wenig gedulden. Sobald der Arzt
granes Licht gibt, kann es losgehen. Wer
kneippt, sorgt vor.

Film ab! Kneipp in der Wetterau
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DIE FUNF ELEMENTE

HEILPFLANZEN

B

A Mit Liebe geméc]!t: Hier gibt es HolunderblUtensirup, eine Salbe und ein wertvolles Krauterol.

GRUNE SCHATZKAMMER

Die Nase lduft, der Magen zwickt und
an ein Durchschlafen ist nicht mehr
zu denken? FUr Sebastian Kneipp war klar:
Gegen fast jedes Leiden ist ein Kraut ge-
wachsen. Seine Mutter Rosina gab ihrem
Ssohn wertvolles Wissen uber Krduter mit,
der Pfarrer und Botaniker Christoph Lud-
wig Koeberlin fuhrte ihn in die Welt der
Pflanzenheilkunde ein. Jahrzehntelang
erforschte Kneipp Uber 40 Heilpflanzen
und verordnete sie parallel zu den Was-
seranwendungen. Seine Anwendungen
folgten immer demselben Schema: Zuerst
mussen die ungesunden Stoffe im Koérper
aufgeldst, dann ausgeleitet werden. An-
schlieBend wird abgehartet.

Sebastian Kneipp ordnete seine Hausapo-
theke in vier Kategorien: die Tinkturen,
den Tee, die Pulver und 0le. Ob als Tee, Bad
oder Wickel - Kneipp setzte die pflanzli-
chen Inhaltsstoffe gezielt ein. ,Nach den
28

Erfahrungen von Sebastian Kneipp sind es
vor allem die milden Reize, die von vielen
Heilpflanzen ausgehen, die unsere inner-
lichen Abldufe unterstitzen und starken”,
sagt Barbara Skarupke, Heilkrauterfach-
frau und Gesundheitspadagogin aus Hut-
tenberg. Sie gibt regelmasig ihr Wissen in
Kursen weiter und gehdrt dem Krauter-
zirkel im Kneipp Bader 3Eck Wetterau an.

Heimische Pflanzen
haben Vorrang

Kneipps Philosophie beruhte auf der Nut-
zung heimischer Pflanzen, die schnell
wachsen und leicht verfugbar sind. Schon
im Mittelalter wurden Heilkrauter wie Sal-
bei, Thymian und Kamille in Klostergdrten
kultiviert. Kneipp knupfte an dieses Wis-
sen an und machte es im 19. Jahrhundert
wieder bekannt. Heute sind Krauter wie-

"@ns Quite WACHST S0 NaK
Vor Deier Tir |

Barbara Skarupke, Krauterfachfrau
und Gesundheitspadagogin (SKA)

der sehr gefragt, ob im Garten, Hochbeet
oder auf dem Balkon. Besonders beruhi-
gend wirkende Pflanzen wie Lavendel und
Melisse gedeihen auch auf kleinem Raum.

Unser Alltag ist oft hektisch: Bei nervé-
ser Unruhe und Schlafproblemen empfahl
Kneipp etwa den Lavendel. Oder die Kom-
bination aus Melisse und Baldrian - ein Tee
daraus wirkt entspannend auf das Ner-
vensystem und lindert Magenbeschwer-
den, ebenso die Mischung aus Salbei und
Wermut, die zugleich eine reinigende Wir-
kung hat. Auch der Hopfen fordert einen
seligen Schilaf und ein ausgeglichenes Ge-
mut. Kérper und Seele waren fur Kneipp
untrennbar  miteinander  verbunden.
Die Natur bietet uns direkt vor der Haus-
tur eine Vielzahl an Heilpflanzen. Getreu
Kneipps Philosophie: Warum in der Ferne

suchen, wenn das Gute so nah wdchst?

KNEIPP UND
OPEN SOURCE

Kneipp ist ein Pionier, das wissen wir
alle. Dass er jedoch Vorreiter einer
Digitalstrategie war, ist vermutlich

vielen unbekannt. Kneipp praktizier-

te bereits vor Uber 150 Jahren Open

Source. Das bezeichnet eine Software,
deren Quelltext fur alle einsenbar ist
und Inhalte von der Allgemeinheit

@ TEEMISCHUNG ZUM WOHLFUHLEN

Barbara Skarupke empfiehlt diesen Tee bei innerer Unruhe, nervoser Erschdpfung
und Schlafstérungen. Auch bei Wetterfuhligkeit kann er ausprobiert werden.

& 20 Gramm Baldrianwurzel
& 40 Gramm Johanniskraut
& 20 Gramm Lavendel

& 100 Gramm Melisse

& 20 Gramm WeiBdorn

Einen Teeloffel dieser Mischung mit 200 Milliliter Wasser aufgieBen. Je nach
Geschmacksvorliebe zwischen drei und sechs Minuten ziehen lassen.

geandert und genutzt werden kénnen.
Der Pfarrer stellte sein gesammeltes
Wissen allen zur Verfuigung. Dies geschah
zunachst in der Hoffnung, dass die Leute
bei aufkommenden Leiden selbst aktiv
werden. Denn Patienten aus aller Welt

rannten Kneipp die Ture in Worishofen ein.

Er gab den Menschen Hoffnung, sie ver-

trautenihm. ,Zu welchen Dingen, welche
ich verabscheue und hasse, zahlt als ein
grundlich und grundsatzlich gehaBtes

das Geheimmittel-Wesen, die Kramerei
mit Heilmitteln, welche als Geheimnis des
Erfinders gelten”, schrieb erin seinem
Buch ,Meine Wasserkur - so sollt ihr
leben”. So 6ffnete Kneipp die Laden sei-
ner Apotheke, teilte in seinem Buch mit,
welche Tees, Extrakte, Ole und Pulver er
verwendete. Kein Krautchen, kein Pulver,
welches er nicht selbst versucht hatte.
Sein wertvolles Wissen sollte den Kranken
nutzen - und tat es auch.
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A Ansporn: In der Gemeinschaft Sport zu treiben motiviert. Hier sind die Aktiven des Kneipp-Vereins Bad Vilbel in Aktion.

MUSKULARES KAFFEEKRANZCHEN

ie Muskeln brennen, der SchweiB tropft,
Dder Atem erinnert an eine schnaufende
Dampflok. Wer sich nach jahrelanger Inaktivi-
tat dberwunden hat, sich gezielt zu bewegen,
hat alles richtig gemacht. Der Korper bedankt
sich nach kurzer Zeit. Er reagiert, um sich an
die neue Belastung zu gewdhnen. Organe,
Muskeln, Sehnen, Bander und insbesondere
das Hormon- und das Nervensystem passen
sich an. Wir nennen vier wichtigte Anzeichen
dafir, dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

stoffwechsel:
.Energie Scotty!”

Sobald wir mit gezieltem Training beginnen,
wird unser Stoffwechsel angeschoben. Er
dient einerseits zur Energiegewinnung und
andererseits zum Auf- und Abbau von Zellen,
Hormonen und weiteren wichtigen Stoffen
im Korper. Beim Training werden katabole,
also abbauende Hormone aktiviert. Ener-
gie wird freigesetzt - ahnlich als wenn man
den Kamin anfeuert, um Warme zu erzeu-
gen. Gleichzeitig wird der Sympathikus, ein
Teil unseres Nervensystems, aktiviert, das
den Korper zur Leistung animiert. In der Er-
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holungsphase nach dem Sport dominieren
dagegen anabole, also aufbauende Hormo-
ne, die dafur sorgen, dass sich der Kérper
regeneriert und Muskeln in der Ruhepha-
se wachsen. Wir werden leistungsfahiger.

Muskeln:
Wiederentdeckt und gestrafft

Zugegeben,nachdemersten Training kann es
sein, dass jeder Muskel einzeln zum Gesprdch
bittet. Unterm Mikroskop wirde man kleine

" ALLLRNICHTIGSTEN 5T 05,
praNzvBleieN.."

Dr. Markus Ehnert, Facharzt far
Orthopadie und Unfallchirurg in der
Praxis an der Sportklinik in Bad Nauheim

Risse in den Fasern entdecken. Doch keine
Angst, sie sind harmlos und reparieren sich
selbst. Es ist ein Teil des Anpassungsprozes-
sesindreiPhasen: Zu Beginn fordert der Trai-
ningsreiz die Muskeln heraus. Phase zwei: Sie
werden mude, missen sich erholen. In Phase
drei folgt die Superkompensation. Das heiBt,
der Korper baut Muskeln auf und wird wi-
derstandsfahiger. Mit dem Muskelwachstum
und der zunehmenden Kraft ist ein weiteres
Phanomen zu beobachten: Die Muskulatur
hdlt Kaffeekranzchen. Pl6tzlich ,unterhal-
ten” sich einzelne Synapsen miteinander und
beziehen sogar benachbarte Muskelfasern
mit ein. Es dauert wenige Einheiten, bis ein
Neueinsteiger die positiven Veranderungen
am eigenen Korper spurt. Treppensteigen
fallt zum Beispiel leichter. Oder die Stellen,
die sich vorher wie Pudding anfahlten, sind
nun deutlich straffer. Da sind ja Muskeln!
Use it, or loose it! Nutze oder verliere sie.

Herz-Kreislauf-System:
Der Blutdruck sinkt

Das Herz ist unser wichtigster Muskel und
trainiert fleiBig mit. In Folge kann es mehr

Blut pro Schlag transportieren. Blutdruck
und Ruhepuls sinken. Wer mit seinem Trainer
einen Plan aufstellt, kdnnte beispielsweise
als Feinziel formulieren: Nach sechs bis acht
Wochen Training soll sich der Blutdruck ver-
bessern. Auch der Puls kann sich in der Regel
innerhalb von drei Monaten um einige Schla-
ge pro Minute verringern. Das ist es wert.

Sehnen, Binder und Gelenke:
Ihr Gewebe wird starker

Mit zunehmender Muskelmasse verandern
sich mit der Zeit auch Sehnen, Bander, Fas-
zien und Gelenkkorpel. Je nach Intensitat
und Wiederholung der Belastung erhoht
sich deren Gewebequalitat. Jede Bewegung
animiert die Gelenkkapsel, die Synovialflus-
sigkeit zu bilden. Diese ,Gelenkschmiere”
ernahrt den Knorpel, bildet einen Schutz-
film in den Gelenken und dient als StoB-
dampfer. Jeder Schritt, jede Bewegung tut
dem Gelenk gut und beugt einer Arthrose
vor. Fuhlt man sich morgens nach dem Auf-
stehenungelenk - das kénnte ein Anzeichen
einer Arthrose sein - kann ein angepasstes
Training Schlimmeres vorbeugen und die
Lebensqualitat verbessern. Denn ohne Be-
wegung leidet der Knorpel auf lange Sicht.
.Am allerwichtigsten ist es, dranzubleiben
und das regelmagige Training zu einer Rou-
tine werden zu lassen”, rat Dr. Markus Eh-
nert, Facharzt fur Orthopadie in der Praxis
an der Sportklinik in Bad Nauheim.

Faszientraining liegt im Trend. Doch
was sind Faszien eigentlich? Damit
bezeichnet man bindegewebsarti-
ge Strukturen im Korper, wie etwa
Sehnen, Bander, Gelenkkapseln
und Organhullen. Je nach Funktion
und Stelle sind sie locker, dehnbar,

sehr dicht und fest. Haufig sind

sie fur Schmerzen verantwortlich.
Druck auf die Faszien soll sie ge-
schmeidiger machen.

A Muskelpflege: Marianne Klopsch gibt auch Kurse im Kneipp-Verein in Bad Nauheim.

3 TIPPS FUR DEN TRAININGSSTART

Marianne Klopsch (M.sc. Klinische Sportphysiologie und Sporttherapie) ist Jugend-
bildungsreferentin der Sportjugend Hessen im Landessportbund Hessen. Sie gibt Tipps
fur den Einstieg in ein bewegtes Leben.

Arztbesuch und Beratung
Vor dem Start eines Bewegungskurses ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen, um

sicherzustellen, dass die eigene Gesundheit fUr korperliche Aktivitaten aus-
reicht und geeignet ist. Dies ist besonders nach langerer Inaktivitat wichtig, um
mogliche Risiken zu minimieren. Informieren Sie die Kursleitenden Uber etwaige
gesundheitliche Einschrankungen.

Kursauswahl und Anmeldung

Kneipp-Vereine, lokale Gemeinschaften und Sporteinrichtungen sowie Volks-
hochschulen bieten Kurse fur Anfanger an, die oft auch von der Krankenkasse
Ubernommen werden. Man erkennt sie an der ,zPP"-Zertifizierung. Unter www.
sportatlas-hessen.de finden Interessierte eine Ubersicht zu Vereinskursen.

Langsame Steigerung und realistische Ziele

Starten Sie mit sanften, niedrig-intensiven Kursen, um den Korper behutsam an
Bewegung zu gewohnen. Setzen Sie sich realistische Ziele und horen Sie auf die
Signale Ihres Korpers, um Uberlastungen und Verletzungen zu vermeiden. Beson-
ders empfehlenswert sind Kurse, die sich auf Ganzkorperkraftigung, Koordina-
tion und moderate Ausdauer konzentrieren. Trainingswissenschaftlichist es rat-
sam, ein Kraftigungsprogramm zu wahlen, das die Kraftausdauer mit moderaten
Intensitaten (50 bis 70 Prozent) trainiert. Wenn Sie Ausdauersport betreiben, kann
eine Pulsuhr hilfreich sein, um die vom Arzt empfohlene Trainingsherzfrequenz
regelmasig zu Uberprufen.
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I n seinem Buch ,Meine Wasserkur - so sollt
inr leben” hatte Sebastian Kneipp dem
Element Lebensordnung kein eigenes Kapi-
tel gewidmet. Vielmehr war es fur ihn eine
Selbstverstandlichkeit, die Seelsorge in sei-
ne Gesundheitslehren zu integrieren. Kor-
per, Seele und Geist bildeten fur ihn eine Ein-
heit. Er berichtete: Erst als er Ordnung in die
Seelen seiner Patientinnen und Patienten
gebracht hatte, habe er vollen Erfolg gehabt.

Der Priester hatte sich immer dagegen
ausgesprochen, die einzelnen Funktionen
des Menschen separat zu sehen. Er sah
jeden Kranken ganzheitlich. Auch war er
Uberzeugt, dass wir alle die eigenen Krafte
mobilisieren kénnen.

Wenn Kneipp von Abhartung sprach, mein-
te er auch eine Anpassung an den Alltag
und eine gewisse seelische Widerstands-
fahigkeit. Und schon damals, Kneipp lebte
32

A Balance: Auf der Suche nach dem, was von uns verlangt wird,

und was wir leisten konnen.

von 1821 bis 1897, wurden die zunehmende
Industrialisierung und der Fortschritt mit
Stress und Unruhe in Verbindung gebracht.
Alles schien immer hektischer zu werden.

Das ist heute nicht anders. Der Druck im
Job, die Angst vor der Zukunft oder die tag-
lichen Nachrichten ratteln bei vielen an
der eigenen Balance. Es zeigt uns: Kneipps
Einschatzung ist heute aktueller denn je.
Die Lebensordnung ist eines der funf Ele-
mente seines Naturheilverfahrens. Der be-
rahmte Wasserdoktor war ja kein ausgebil-
deter Arzt, sondern katholischer Pfarrer. Fur
ihn gehorte nicht nur eine gewisse Struk-
tur im Alltag, sondern auch das Gebet dazu.

Was bedeutet Lebensordnung eigentlich?
FUr Johanna Pader, Trainerin beim Kneipp-
Verein Bad Vilbel, ist es eine Ordnungsthe-
rapie. ,Sie hat zum Ziel, alle unsere Krafte zu
starken, damit wir Belastungen jeder Art ge-

wachsen sind. Dazu gehoren eine stabile Ge-
sundheit an Leib und Seele, Stresstoleranz,
soziale Kompetenz, spirituelle Reife oder in-
nere Einkehr. Esist fur alle wichtig, die Balan-
ce zu finden zwischen dem, was von uns ver-
langt wird und dem, was wir leisten kénnen.”

Wie kann uns das gelingen? Ein Pauschal-
rezept gibt es daftr nicht. Denn wir sind
alle Individuen. Johanna Pader fand fru-
her ihren Ausgleich, indem sie lange Stre-
cken lief. Mit zunehmendem Alter ver-
schoben sich die Schwerpunkte, erzahlt
die heute 75-Jahrige. Jetzt bietet sie Nor-
dic Walking und Zen Walk far Menschen an,
die eine Alternative zum Joggen suchen.
Zen Walk ist ein meditatives Gehen an fri-
scher Luft, um den Kopf frei zu bekommen.

Der Einklang von Korper, Geist und See-
le verbunden mit dem Bodenstandigen
ist fur sie der Schlussel. ,Wir Kneippianer

Trainerin

Johanna Pader

"W flerppiner SaizeN
Drese eNPACHe uND S0 (reNiAle
CoilvalitiT N e Tat ujn.

setzen diese einfache und so geniale Spiritualitat in die Tat um.
FUr nahezu jeden kénnen wir das passende Programm anbieten.”

Yoga ist eine Variante, die vielen hilft. ,Wir praktizieren es in einer
Weise, die zu unserem westlichen Kulturkreis passt - auch auf dem
Stuhl und speziell far Senioren.” Pader gehort zum Yoga-Team.
Es wird so geubt, dass jeder und jede mitmachen kann. Sebastian
Kneipp habe immer wieder fur die richtige Dosierung appelliert: .Im
MaBe liegt die Ordnung, jedes Zuviel und jedes Zuwenig setzt an-
stelle der Gesundheit Krankheit.”

YOGA AUF DEM STUHL

Ein neues Buch uber Stuhl-Yoga zeigt, wie man mehr Beweg-
lichkeit und Harmonie in den Alltag integriert. Mit-Autorin
Linda Pfeiffer erzahlt, was Sebastian Kneipp und Yoga gemein
haben.

Was hat Sebastian Kneipp mit Yoga zu tun?

Viele verbinden mit seinem Namen nur die therapeutischen
Wasseranwendungen. Doch seine Lebensweise umfasst ja
auch die Krauter, Bewegung, Ernahrung und eben die Innere
Ordnung. Yogaist ebenso ganzheitlich. Es verbindet die Bewe-
gung, die Entspannung sowie eine Lebensphilosophie, die ei-
nen spuren lasst, was einem guttut. Das hat zum Beispiel auch
mit der Achtsamkeit in der Ernahrung oder dem Umgang mit
anderen Menschen zu tun. Das ist der Grundgedanke sowonhl
von Yoga als auch von Kneipp.

Fiir wen eignet sich Yoga auf dem Stuhl?

Fur alle, die etwas Ruhe und Entspannung in dieser kopflasti-
gen Zeit benotigen. Stuhl-Yoga basiert auf Hatha-Yoga. Es ist
ohne viel Aufwand zu praktizieren.

Ist ein Stuhl dafiir nicht zu statisch?

Das Power Yoga und Vinyasa Yoga werden in flieBenden Be-
wegungen geubt. Im Hatha-Yoga arbeitet man beispielsweise
auf eine Haltung (Asana) langsam hin, um sie dann statisch et-
was langer zu halten.

Wie wirkt Hatha-Yoga?

Man lernt, in Situationen, die einen atemlos machen, wieder
tief durchzuatmen und sich zu spuren. Man wird auch emp-
findsamer far schone Dinge, empathischer anderen gegen-
Uber und fuhlt bestimmte Atmospharen. Es fuhrt zu einem
Bewusstsein, was einen stresst und man lernt, im richtigen
Moment innezuhalten. Wie oft regen wir uns wegen unnétiger
Sachen auf. Das kostet Lebensenergie.

Infos zum Buch: StuYo, Ausgleich & Harmonie far Korper,
Geist und Seele, Yoga mit dem Stuhl, Gundela Wegner,

Gotlind (Linda) Pfeiffer
und Johanna Pader

Gestaltung:

Leonie Geissel;

erschienen im Kneipp-

Verlag,

1. Auflage,

ISBN 978-3-9822976-7-5,

132 Seiten




A Ab ins Beet: Die knallrote Fleischtomate beweist, dass sich die Muhe gelohnt hat.

SEBASTIAN KNEIPP UND CLEAN EATING

ebastian Kneipp ist vor allem fur sei-
Sne Wassertherapie bekannt, doch
auch das gesunde Essen spielt eine
wichtige Rolle in seinem Gesundheits-
konzept. Er betrachtete es als Grund-
lage eines gesunden Lebensstils und
setzte auf einfache, naturbelassene Le-
bensmittel. Doch welche Rolle spielen
seine Ratschlage im Vergleich zu heuti-
gen wissenschaftlichen Erkenntnissen?

Kneipp riet zu einem uberwiegend pflanz-
lichen Speiseplan mit viel Vollkorn, Gemise
und Obst. WeiBmehlprodukte, Zucker und
stark verarbeitete Lebensmittel lehnte
er ab. Gerade letzteres erinnert stark an
das heute viel zitierte Konzept des .Clean
Eating”. Fleisch empfahl der Geistliche nur
in MaBen. Gemuse sollte am besten roh
oder umsichtig gegart zu sich genommen
werden. Auch das regelmagige Trinken
von kleinen Portionen Wasser legte er sei-
nen Patientinnen und Patienten ans Herz.
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Allerdings nicht direkt zu den Mahlzeiten,
da sonst die fur die Verdauung wichtige
Magensdure zu sehr verdunnt werden
wirde. Kneipp war Uberzeugt davon, dass
das Fleisch die Organe starker abnutzt.
Seine Beobachtung von vor 150 Jahren:
Bei denen, die sich vorwiegend von Fleisch
ernahren, entstinden leichter verschie-
dene Krankheiten und besonders ger-
ne Entzandungen. Die Leute, die mehr an
.Vegetabilen” gewohnt seien, hatten gro-
Bere Vorteile fur die Gesundheit, schrieb
er sinngemdB in seinem Buch ,Meine
Wasserkur”. Und das, obwohl Kneipp da-
mals noch keine Kenntnisse von Vita-
minen und Mineralstoffen, geschweige
denn von deren Wirkung hatte. Sicherlich
wdre aus Kneipp kein reiner Vegetarier
geworden und schon gar kein Veganer,
denn er schwor auf Milch und Topfen-
kdse. Doch seine Richtung ist eindeutig.
Das MaBhalten war ein weiteres wichti-
ges Prinzip far Kneipp. Er warnt in sei-

nem Buch vor Véllerei und betont, dass
eine bewusste Nahrungsaufnahme, ohne
Hast und in ruhiger Atmosphdre, we-
sentlich sei. Zudem pladiert er fur re-
gelmaBige, aber nicht zu haufige Manhl-
zeiten. Grundsatze, die heutzutage bei
fast jeder gut vermarkteten Diat zur Ge-
wichtsreduktion beschworen werden.
Wahrend moderne Erndhrungsempfeh-
lungen heute oft durch Studien unter-
mauert sind, basieren Kneipps Ratschlage
auf Erfahrung und Beobachtung. Der Seel-
sorger vertraute auf die Kraft der Natur.
und dennoch sind seine Ruckschlisse
Uberraschend zeitgemaB und bieten auch
heute eine wertvolle Orientierung. Das
zeigt auch eine Definition der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE), die sich
in ihrer Brockhaus-Erndhrungsausgabe
von 2011 mit den Kneippschen Ratschldgen
befasst und sie als eine Uberwiegend
lakto-vegetabile Erndhrung beschreibt:

OKOLOGISCH,
REGIONAL UND
SAISONAL

Zu der Frage, wie nachhaltig, 6ko-
logisch und sozial vertraglich unser
heutiges Erndahrungssystem ist, hat

sich die Deutsche Gesellschaft fur

Ernahrung (DGE) ebenfalls positio-
niert. Erzeugnisse aus 6kologischer
Landwirtschaft sowie regionale und

saisonale Produkte werden priori-
siert. Auch damit lag Kneipp schon

damals voll auf der Linie des heutigen
Wissensstandes. Auch gehéren far
die DGE die Mahlzeiten aus Uber-
wiegend pflanzlichen Lebensmitteln
zu einer 6kologisch-nachhaltigen
Ernahrung.

Was zu Kneipps Zeiten noch kein The-
ma war, ist freilich die Verpackung.
Die DGE verweist auf umweltvertrag-
lich verpackte Erzeugnisse. AuBer-

dem finden Lebensmittel aus Fairem
Handel ihre Beachtung.
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< BASIS-REZEPT WASSER-KEFIR |

von KUCHENCHEF JEROME BECHT, DORINT PARKHOTEL BAD VILBEL "

Zutaten:

& 3bis 4 Essloffel Wasserkefirkristalle

A Knackig: Sowohl Kneipps Ratschlage als auch die heutige Vollwertkost beinhalten viel rohes Gemuse.

Kneipp habe die Lebensmittel auf der
Grundlage ihres Stickstoffgehaltes in
drei Gruppen eingeteilt. Dabei stufte
er stickstoff- beziehungsweise eiweiB-
reiche Lebensmittel als gunstig ein. Das
Fazit lautet: ,Kneipps Vorstellungen
von einer gesunden Erndhrungsweise
sind in etwa vergleichbar mit dem heu-
tigen Konzept der Vollwerternahrung.”
Eine heutige Vollwerterndahrung hat
folgende Kennzeichen: Sie ist Uberwie-
gend pflanzlich, es werden gering ver-
arbeitete Lebensmittel bevorzugt. Die
hauptsachlich verwendeten Lebensmit-

& 1Liter Wasser (am besten gefiltert oder abgekocht und abgekuhlt)

& 90 Gramm nicht raffinierter Zucker
& 40 Gramm ungeschwefelte Rosinen

| ' \
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tel sind Gemuse und Obst, Vollkornpro-
dukte, Kartoffeln, Hulsenfrichte sowie
Milch und Milchprodukte. Daneben kénnen
auch geringe Mengen an Fleisch, Fisch und
Eiern enthalten sein.

Etwa die Halfte der Nahrungsmenge sollte
aus unerhitzter Frischkost bestehen. Vie-
le von Kneipps Prinzipien haben bis heute
Bestand oder werden wiederentdeckt.
Sein Fokus auf naturliche Lebensmittel,
MaBhalten und bewusstes Essen deckt
sich weitgehend mit modernen Erkennt-
nissen. Hier schlieBt sich der Kreis.

Zuckerin einem Glas im Wasser aufldsen. Die Wasserkefirkristalle und die getrockneten Frichte hinzugeben. Das Gefas mit
einem sauberen Tuch abdecken und bei Raumtemperatur 24 bis 72 Stunden stehen lassen. Je langer die Fermentation, des-
to weniger suB aber dafur erfrischender wird das Getrank. Den Wasserkefir durch ein Plastiksieb abseihen, um die Kristalle
und die festen zutaten zu entfernen. Im Kuhischrank aufbewahren und innerhalb von ein paar Tagen konsumieren. Bei der
Fermentation entsteht hoher Druck. daher vorsichtig 6ffnen.

Tipps:

& Die Kristalle konnen wiederverwendet werden. Einfach nach jedem Gebrauch in frisches Zuckerwasser
geben und im Kuhischrank aufbewahren.
& Der Wasserkefir kann nach der Fermentation mit Fruchtsaft, Krautern oder Gewtrzen gemischt werden.




REICHHALTIG, GESUND UND BUNT

s ist ein Fruhstlcks-Schlaraffenland.
EDas Buffet im Dorint Parkhotel in Bad
Vilbel bietet alles, was das Herz begehrt.
Die Auswahl ist reichhaltig, gesund und
bunt. Uber den fast 20 Glasern mit Flo-
cken, Trockenfrichten und Samen hat
Kichenmeister Jerome Becht ein Schild
aufgehangt, das Uber Sebastian Kneipp
informiert.

Sein Konterfei passt hier gut ins Kon-
zept. Die Prasenz Kneipps ist ein Baustein
des Hotels. Kein Wunder, das Haus liegt
mit Blick auf die Nidda nicht weit vom
Burgpark und damit ungefahr 500 Meter
von der neuen Kneipp-Anlage entfernt.
Unter der Woche verweilen im Dorint vie-
le Business-Gdste. An den Wochenenden
sind zahlreiche Individualisten beher-
bergt. Das Publikum ist international. Ge-
nauso vielfaltig sind die Anspriche ans
Fruhstuck.

Kuchenchef Jerome Becht kocht gerade
ein spezielles Porridge auf. Zum Abschluss
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lasst er ein wenig Honig darauf tropfeln
und garniert es mit frischem Thymian.
Am Wochenende, erzahlt er, ist besonders
das Bircher Musli oder der frische, selbst
hergestellte Wasserkefir gefragt. Der Ke-
fir ist nicht pasteurisiert und mit fur den
Darm gesunden lebenden Bakterienkul-
turen angereichert (siehe Rezept S. 35).

‘s CRitSTick. ST eiN
Eliick. [eBensauAlitaT"

Jerome Becht, Kichenchef
Dorint Bad Vilbel

A Kernig: Das Fruhstucksbuffet im Dorint bietet
eine reiche Palette an NUssen und Samen.

Das Fruhstucksangebot fur Kneippianer
wird standig weiterentwickelt. Frisch, ge-
sund und mit wertvollen Bestandteilen
sollte die erste Mahlzeit am Morgen sein.
Das Fruhstuck ist ein Stuck Lebensquali-
tat, bestdtigt Jerome Becht.

Ein Schmankerl ist das Heilwasser aus der
Hassia-Quelle im Foyer des Hotels, das
auch far Passantinnen und Passanten zu-
ganglich ist. Mit diesem ursprunglichen
Wasser, welches neben anderen Mineral-
stoffen einen sehr hohen Eisengehalt
aufweist und strenge Anforderungen er-
fullen muss, plant Jerome Becht, ein spe-
zielles Brot zu backen.

Die Quellenstadt Bad Vilbel gehdrt zum
Kneipp Bdder 3Eck Wetterau. Das Dorint
will sich dem Thema widmen, bietet spe-
zielle Arrangements an den Wochenenden
an, erzdhlt der Manager Sven Naeser. ,Da
geht es viel um Resilienz-Schulung und
Bewusstsein - um den Alltag einfach mal
abzuschatteln.”

Y
A FuBbad

MIT KNEIPP DURCH DEN SOMMER

eiBe Sommertage belasten, vor allem,
Hwenn man untrainiert ist. Die Hitze
stresst Kreislauf und Atemwege, es fallt
schwer, sich zu konzentrieren. SchweiB-
treibende Temperaturen lassen einen
schnell ermiden - und doch findet man
nachts keine Ruhe.

Nicht alle haben die Gelegenheit, mit-
tags eine Siesta zu halten. Es liegt nahe,
den Tagesablauf anzupassen, zum Bei-
spiel frahmorgens an der frischen Luft
zu joggen, zu walken oder ein paar Gym-
nastikibungen einzulegen. Die warmen
Sstunden des Tages sind dann eher et-
was fuar Entspannung und Meditation.
Kneipp bietet vielfaltige Moglichkeiten, um
den Kreislauf auf Trab zu halten. Ein kaltes
Armbad am Vormittag vitalisiert und for-
dert die Konzentration. Wer im Buro arbei-
tet, kann das improvisierte Armbad oder
mittags oder nachmittags ein erfrischen-
des FuBbad machen. Einfach eine Schissel
mit kaltem Wasser unter den Schreibtisch
stellen, die FUBe eintauchen und anschlie-

Bend das Wasser abstreifen. Das belebt
und hilft gegen schwere Beine. Ebenfalls
hilfreich ist ein Knieguss, der auch bis zum
Oberschenkel verlangert werden kann.
Durch das kalte Wasser ziehen sich die Ge-
faBe zusammen und weiten sich wieder. Das
wirkt positiv bei Venenstauungen. Hilfrei-
che Videos zu den einzelnen Anwendungen
gibt es auf dem Youtube-Kanal des Kneipp-
Bundes.

Durch die Hitze haben wir in der Regel we-
niger Appetit. Leichte, frische Speisen, wie
Salate, Gemuse und Obst, sind jetzt an-
genehmer als schwere, warme Gerichte.
Im Sommer fallt es uns leichter, auf eine
Mahlzeit zu verzichten. Das entlastet den
Verdauungsapparat. Gewurze, Salz und Es-
sig wirken im Sommer ausgleichend bezie-
hungsweise anregend.

Helfen eiskalte Getranke im Sommer? Dass
der Koérper dabei mehr Energie produziert,
um die Temperatur wieder auszugleichen,
seinoch nicht abschlieBend geklart, betont

im Handumdrehen : Sinken erschopfte Beine ins kalte Wasser, ist das eine Wohltat und effektive Venenpflege.

Prof. Bernhard Uehleke, Medinziner mit
Schwerpunkt Naturheilkunde und Phyto-
therapie, auf Anfrage des Kneipp-Bundes.
Bei starkem Schwitzen sollte ausreichend
Flussigkeit zugefuhrt werden, um eine
Austrocknung des Korpers zu vermeiden.
Ubermésiges Trinken sei bei Hitze jedoch
kontraproduktiv und in Verbindung mit
Salzmangel sogar gefahrlich. Sinnvoll sind
Wasser, ungesiBte Frichte- und Krauter-
tees und eventuell hin und wieder auch
ein stark verdunnter Fruchtsaft. Mit einer
Scheibe Limette oder Zitrone und ein paar
Krautern, wie Melisse oder Pfefferminz,
ldsst sich Mineralwasser wunderbar auf-

peppen.

Noch ein paar allgemeine Tipps: Suchen Sie
insbesondere wahrend der intensiven Mit-
tagshitze den Schatten. Denken Sie an die
Kopfbedeckung und schitzen Sie lhre Haut
mit ausreichend Sonnencreme. Leichte,
luftdurchldssige Kleidung und eine Son-
nenbrille mit gutem UV-Schutz sind nun
angesagt.
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THEMENWELT

WISSEN

DIE GENUSSBOTSCHAFTER

Obim edlen Restaurant, Biergarten oder to go: Regionale Lebens-
mittel aus der Saison stehen in der Gastronomie des Wetterauer
Landgenusses an erster Stelle. Die Nachfrage nach regionalen
und vertrauenswurdigen Produkten wachst stetig. Daher be-
steht ein reger Austausch mit heimischen Erzeugerbetrieben,
um den landestypischen Genuss noch mehr zu wecken. Denn hier
auf dem Lande, direkt vor der eigenen Haustur, gibt es den wah-
ren Reichtum der Natur - mit kurzen

Transportwegen fur Frische und Rei- L Lg\:;t;;ujgs

fe vor Ort. Unter www.wetterauer- (‘j L’M

landgenuss.de finden Interessierte
die teilnehmenden Gastronomien. < _

Wer verkauft gesundes und
Okologisch erzeugtes Obst und
GemuUse oder Fleisch aus einer
artgerechten Tierhaltung? Gibt
es Direktvermarkter in meiner
Nachbarschaft? Antworten gibt
der Bio-Einkaufsfuhrer, ein idea-
ler Wegweiser durch die Wetter- 7.
au. Der Landkreis Ist seit 2015 ~———
Okomodell-Region. Ziel der dazugehoérigen Arbeitsgemeinschaft
ist es, den dkologischen Landbau und die Nachfrage nach regio-
nalen und ékologisch erzeugten Lebensmitteln zu férdern. In der
Okomodell-Region werden daher zahireiche Projekte zum Auf-
bau regionaler Wertschopfungsketten unterstatzt. Die diese
Lebensmittel produzieren, verarbeiten und vermarkten, wurden
an einen Tisch geholt. Daraus entstand eine Ubersicht Uber Bio-
Einkaufsstatten. Hier finden Interessierte wesentliche Informa-
tionen zum Sortiment, Kontaktmoglichkeiten und 0ffnungszei-
ten. Im Mittelteil befindet sich ein Saisonkalender fur Obst, Salat
und GemuUse aus Hessen. Der Bio-EinkaufsfUhrer Wetterau liegt
in zahlreichen Einkaufsstatten, Gemeindeverwaltungen und
Tourismusburos im Wetteraukreis aus. Online steht er unter :
wetteraukreis.de/einkaufsfuehrer zum Downloaden bereit.

ﬂ\
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‘ j. Okomoden Region
~
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Mitglieder sind in den

.c00

gionalen Kneipp-Vereinen,
ertifizierten Einrichtungen
] assoziierten Fachverban-
Damit ist Kneipp die groBte
icht-kommerzielle Gesund-
heitsorganisation
in Deutschland.

KNEIPP-TIPPS FUR DAHEIM

Ein Arm- oder Knieguss lasst sich muhelos ohne groBen Aufwand
in den eigenen vier Wanden umsetzen. Die QR-Codes fUhren zu
den Anleitungen des Kneipp-Bundes auf YouTube.

youtube: Der (verkiirzte) Armguss youtube: Der Knieguss

Kneipp-Tipps fir daheim Kneipp-Tipps fiir daheim

A Riech mal: In den Kindertagesstatten nach Kneipp wird die gesunde Ernahrung groBgeschrieben.

WENIGER FEHLZEITEN IN DER KITA

Die Hydrotherapie nach Kneipp regt dasImmunsystem bei klei-
nen Kindern an. Wassergusse starken die Abwehrkrafte und
konnen zu weniger Krankheitstagen bei Kita-Kindern fahren.
Das zeigen erste Ergebnisse einer neuen Studie der Charité
Universitatsmedizin Berlin in Kooperation mit der Kranken-
kasse mkk und dem Kneipp-Bund, der daruber informiert. Die
dreijahrige Studie startete im Januar 2022. Es ist eine wissen-
schaftlich kontrollierte Interventionsstudie in neun Kinder-
garten und Kitas in Berlin-Brandenburg. Insgesamt waren

211 Kinder im Alter zwischen zwei und sechs Jahren beteiligt.
Mit dem Konzept . Kneipp in der Kita” lassen sich demnach die
krankheitsbedingten Fehlzeiten in der Kita reduzieren. Die
Zwischenergebnisse deuten darauf hin, dass die regelmaBi-
gen Anwendungen ein intensiver Reiz fur den Koérper sind und
Einfluss auf die Regulation des Immunsystems nehmen kon-
nen. In der Folge sind auch die Krankentage der Kinder aus der
Kneipp-Gruppe zuruckgegangen. Die endgultigen Ergebnisse
werden noch 2025 erwartet.

IMMATERIELLES KULTURERBE

Am 4. Dezember 2015 wurde das ,Kneippen als traditionelles
Wissen und Praxis nach der Lehre Sebastian Kneipps” von der
deutschen UNESCO-Kommission in das
bundesweite Verzeichnis des imma-

ImmaTerlelles
b

Wissen. Kinnen. Weitergeben.

teriellen Kulturerbes aufgenommen. Die mit dem Kneippschen
Gesundheitskonzept verbundenen Kenntnisse und Anwend-
ungen in Bezug auf die Natur und die Gesellschaft wurden damit
als besonders schutzenswertes Kulturgut anerkannt.

Eintrag im
Bundesweiten Verzeichnis

nach der Lehre Sebastian Kn E-.‘.!['] PS
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