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FARAR

PISE DEJINY

Kdo byl tento doktor vody
a bylinek?

Kdyz farai Sebastian Kneipp v ¢ervnu roku 1897 zemfel,
znal ho cely svét a jeho 1é¢ebné metody zaloZené na pii-
rodni bazi byly proslulé daleko za hranicemi Némecka. Se
svymi nadSené pfijimanymi predndskami podnikl po
Evropé 32 cest, jeho knihy , Léc¢eni vodou* a ,,Jak Ziti“ byly
preloZzeny do 14 jazykl. KdyZ jeden americky casopis
vyhlasil anketu, v niZ byly vybirdny nevyznamnéjsi svéto-
vé osobnosti, umistil se Sebastian Kneipp na 3. misté.
Takové popularity dosahl diky presvédcéivym tspéchtim
svych 1é¢ebnych metod - Kneippovy terapie.



Tak jako c¢lovek poskozuje své zdravi porusovdnim sprdv-
ného Zivotniho stylu, tak se miiZze skutecné uzdravit, jen
kdyz svyj Zivotni styl zméndi.

Tento vyrok jasné dokladd, Ze farati Kneippovi neslo
»pouze® o uzdraveni télesné schranky, jeho pozornost byla
vZdy zamétfena na dosaZeni télesné a dusevni rovnovdhy.
Touto filozofii se také sdm fidil a vedl jednoduchy a skrom-
ny zivot. Mezi jeho hlavni povahové rysy patfila Cestnost,
upiimnost, ldska k bliZnimu a dobrosrde¢nost. Zdsady pii-
rozeného zptsobu Zivota, které propagoval, také sém do-
drZoval.

Neslo mu jen o 1é¢bu nemoci, ale také o jejich prevenci,
pricemz nejvétsi vyznam priklddal pfimérenému zptisobu
otuzovdni. Tajemstvi jeho 1é¢ebnych tspéchi spocivalo
predev$im v novém Zivotnim stylu, ke kterému patii kro-
mé vodolécebnych procedur i pfirozené podnéty, jako
jsou svétlo a vzduch, teplo a chlad, pohyb a klid, ale i vy-
vazend strava. Mnoho lidi se diky Kneippové terapii uzdra-
vilo, zacalo se radovat ze Zivota, nalezlo vnitini rovnova-
hu, spokojenost, novou vitalitu a Stésti.



Faraf Kneipp radi
pacientlm.

1821 Sebastian Kneipp se narodil 17. kvétna ve Svabské vesnicce
Stephansried nedaleko Ottobeurenu. Jeho otec Xaver
Kneipp byl tkadlec. Rodina zila skromné a Sebastian prozil
radostné détstvi.

1842 Kaplan Matthias Merkle z nedaleké farnosti Gronenbach
pripravuje Sebastiana na studium na gymnaziu.

1848 Sebastian zacina studovat teologii v Dillingenu a Mnichové.
Onemocni vaznou plicni chorobou a sam se vyléci diky
metodam uvedenym v knizec¢ce ,Nauka o podivuhodné
LéCivé sile Cerstvé vody®, jejimz autorem byl Dr. Johann




Fardr pise déjiny

Pét pilirit Kneippovy
terapie

Budeme-li se pozorné vénovat Kneippovu uceni, pak ndm
bude pfipadat svou jednoduchosti a dostupnosti takika
genidlni. Jde o 1é¢ebnou metodu zaméfenou na celé lidské
télo. Tato metoda sestdvd z ndsledujicich péti princip1,
které Kneipp oznacil za pilite své terapie.

Voda

Tam, kde léky nezmiiZou nic nebo jen velmi mdlo, lze do-
sahnout uspéchu diky vode. Proto je skoda, Ze je vyuZiti
vody tak malo zndmé.

Hydroterapie (vodolécba) znamend pouZiti teplé, ale
predevsim studené vody. Jednd se o jednu z nejstarSich
lé¢ebnych metod, kterd byla tispé$né pouzivdna jiZ v an-
tickém Rimé. Tato terapie upadla na mnoho let v zapo-
mnéni. Blahoddrné Gi¢inky vodolécby byly znovuobjeveny
teprve diky pfirodnimu léciteli Vincenzi Priessnitzovi
a farati Kneippovi. Priessnitzovy zdbaly a Kneippovy stfi-
ky byly zndmé po celém svété, stejné jako jeho metoda
»Slapani vody*.

Diky studené a teplé vodé dochazi k zprostfedkovani
teplotnich stimulti, které vyvolavaji v téle pozitivni reak-
ce. K nim patii posileni imunity a povzbuzeni krevniho
obéhu i nervového systému.

Vodolécba tvori dodnes zdklad Kneippovy terapie. ProtoZe
je jednoduse proveditelnd, patfi mezi nejoblibené;jsi for-
my doméci 1é¢by.

Podrobnégjsi
informace

o hydroterapii
jsou uvedeny ve
2.a 3. kapitole.
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Ve 4. kapitole je
uveden nazorny
prehled
kinezioterapie.

Podrobnégjsi
informace

o smysluplném
pouziti léCivych
rostlin naleznete
v 5. kapitole.

Pohyb
Nemd-li ¢lovék prileZitost vénovat se fyzické prdci, miiZe ji
nahradit cvicenim. To prospivd nasi télesné schrdnce hned
nekolika zpusoby. Z téla jsou odvddény neprijemné plyny,
krev se rozpohybuje a dostane se do nejkrajnéjsich ¢dsti
téla. Navic jednotlivé svaly procvicime a posilime.
Cvicenii prace na zahradeé jsou smysluplnymi formami
kinezioterapie (1é¢ebny télocvik), kterd aktivné ptisobi
proti nedostatku pohybu a zchoulostivélosti, jiZ se Kneipp
tolik obéaval. Proto doporucoval rekrea¢ni vytrvalostni
sporty, jako jsou turistika nebo cvi¢eni. Pti rychlé chizi
do kopce se navic mtiZe odbourdavat i stres a napéti, zvlas-
té kdyZ se mtizeme pohybovat na ¢erstvém vzduchu a ko-
chat se krdsami pfirody. Fardt Kneipp kladl svym pacien-
tdm na srdce, aby chodili naboso, protoZe je to bude
spojovat se zemf a posilovat v nich ,,pradtvéru®.

Bylinky
Na kazdou chorobu vyrostla néja-
ka bylinka.

Pro fardife Kneippa nepfedsta-
vovala fytoterapie (1é¢eni bylinka-
mi) alternativu, spiSe ji povaZoval
za smysluplny dopln€k hydrotera-
pie. Pouziti 1é¢ivych rostlin pfi
pripravé c¢aji, koupeli, inhalaci
nebo obkladti a zdbalt by mélo
zvysit efekt Vodolecebnych postuptt. U¢inné latky rostlin-
ného ptvodu chrdni nd$ organismus pfed chorobami
a mirni nase potiZe. Nejlepsich 1é¢ebnych tspéchii docilil
Kneipp kombinaci hydroterapie a fytoterapie.
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Far

Strava

Krev se tvori z Zivin, které doddvdme télu. Jen diky zdra-
vym a vydatnym Zivindm miiZeme docilit toho, Ze nase
krev bude zdravd.

Cilem Kneippovy dietetiky (vyZivové terapie) je zlepSe-
ni procesu latkové vymeény, coz je velmi dulezité prede-
v8im u nemoci souvisejicich s vyzivou, jako jsou diabetes,
nadvaha a dna.

Fardf Kneipp doporucoval zdravou stravu piirodniho
ptivodu, kterd télu doda nezbytné minerdly, stopové prv-
ky a vitaminy. Byl tedy jiZ pfed vice neZ sto lety zastdn-
cem vyvazené stravy. Svym pacientim doporucoval, aby
jedli hodné zeleniny a ovoce, omezovali konzumaci masa
a zcela se vyhybali kdvé, nikotinu a alkoholu.

Rovnovaha
AZ kdyZ jsem udélal porddek v duSich pacientii, doslo
k zmirnént jejich télesnych potiZi.

Farar Kneipp povaZoval za dtileZitou harmonii téla a ducha.
To také znamenad, Ze pro lidské zdravi jsou velmi dtilezité
Zivotosprava a zptlisob Zivota.

Takzvand terapie rovnovdhy je zameéfena na védomé
dodrZovani sprdvné Zivotospravy, coz se odrdzi ve vnitini
stabilité a harmonii ¢lovéka. Cilem je zdravéd rovnovdha
mezi aktivitou a relaxaci.

Takovy védomy a vyvaZzeny zplisob Zivota zarucuje
jeho vyssi kvalitu a vétsi socidlni a ekologickou harmonii.
Terapii rovnovadhy ¢i porddku lze tedy povaZovat za sy-

stém, ktery je nadfazen ostatnim principtim.

~<
~
(713

pise déjiny

Dalsi informace
0 vyzivové terapii
jsou uvedeny

v 6. kapitole.

Relaxalni cviky,
diky nimz docilite
vnitini rovnovahy,
naleznete

v 7. kapitole.
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VODA

(HYDROTERAPIE)

Voda ma blahodarné
ucinky. Voda je
nejpfirozenéjsim,
nejjednodussim,
nejlevnéjsim, a je-li
spravné pouzivana,
pak i nejspolehli-
véjSim léCebnym
prostfedkem.

Zivotabudic¢ voda

JiZ antickd medicina ptisuzovala vodé 1é¢ivé tcinky. Kro-
meé zemé, vzduchu a ohné je voda jednim ze ¢tyt Zivli, ze
kterych je dle tradice tvorfen svét.

Kneipp zkoncipoval velmi pfesny a Setrny lécebny po-
stup. Diky své empatii a pozorovacim schopnostem dokéa-
zal urcit pri¢iny choroby, umél pak velmi Setrné ptisobit
1é¢ebnou silou vody na cely organismus pacienta. Zakla-
dem jeho terapie byla humordlni patologie (nauka o téles-
nych §tavéach, jedna z prvnich ucelenych koncepci medi-
ciny), jejiZ principy jsou velmi pfinosné.



STRANA 13
STRANA 17

Podle nich vznikaji nemoci

m kvtli Spatné kvalité krve a télnich tekutin,

m kvili Spatnému prokrveni,

m kvili nespravné télesné péci a kvtili zchoulostivélosti a
m kvili duSevnim otfestim.

Jak pusobi pouZiti
Kneippovy metody
na nase télo?

VSechny druhy vodolééebnych procedur nejprve ptisobi
na nasi ktizi, ktera prebird nejdtilezitéjsi tikoly:

m KoZni respirace napomaha vylucovani odpadnich latek.
m V kiiZi se vytvari dilezité vitdlni latky, napiiklad vita-
min D.

m SlouZi jako zdsobnik (minerdlnich soli, stopovych prv-
ki), ddle jako ochrannd a izola¢ni vrstva.

m Ridi termoregulaci hmatovymi a teplotnimi receptory.
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Jak dnes hodnoti hydroterapii
moderni véda?

Reakce téla po jednorazovém stimulu

(chladovy podnét):

B lokalni a reflexni zuZeni cév, po kterém nasleduje zvy3eni
prokrveni a rozsireni cév,

B aktivace a povzbuzeni rlznych zlaz (napf. vyplaveni adrena-
linu a kortizolu), které snizuji nachylnost k infekcim, jako jsou
chfipka, ryma nebo zanét pridusek,

.y . . ” ;v




Pravé tato termoregulace vysvétluje chovani organismu pfti
pouziti Kneippovych metod: Kazdy ¢lovek je odkdzan na
teplotu télesného jddra nebo provozni teplotu kolem 36 az
37 °C. Podchlazeni (pod 27 °C) nebo pfehiati (nad 42 °C)
télesného jadra mtiZe byt Zivotu nebezpec¢né. Teplotu téles-
ného jadra lze udrzet diky termoregulaci, kterd ma orga-
nismus chrénit.

Pfiklad pouziti studené vody:
Striky kolen
Aplikuje-li se na nohy studend voda, zméni se
teplota kiize, koZni receptory zaregistruji
rusivy vliv a citlivé nervové drahy nahldsi do
termoregula¢niho centra v mezimozku: ,te-
pelnd ztrata“. Reakce organismu: ztiZeni arte-
ridlnich cév, pfipadné husi kiiZze a ndsledné
opétovné aktivni rozsifeni cév. Lze hovofrit
o urcitém druhu cévniho tréninku. Aby se
télo vyrovnalo s tepelnou ztrdtou, pfivadi
krev do nohou, ¢imz dojde k uvolnéni hlavy.
m Dochdzi k celkové stimulaci krevniho obé-
hu a tim i k povzbuzeni transportu Zivin,
odpadnich latek, kysliku, hormont a tepla. Stfiky kolen -
m ZvySuje se produkce kysliku; z tkdni je odvddén oxid idealni cévni
uhli¢ity. trénink.
m Nervovy systém vnimd, piendsi a zpracovdva podrdzde-
ni, coZ vede k opétovnému vyplaveni hormonti.

Tento genidlni fidici mechanismus pomdhd télu pfi ter-
moregulaci. Tim dochdzi k podpofre 1é¢by a zmirnéni pro-
jevi nemoci.
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Koupel nohou
v teplé vodé -
nadherna relaxace.

Vice informaci

o koupeli nohou
ve studené vodé -
viz str. 30.

Studend voda
posiluje organismus,
protoZe sniZuje
zvysenou teplotu,
také osvéZuje,
protoZe odvddi
prebytecné teplo,
chrdni nds, protoZe
se diky ni uzaviraji
pory a zpevriuje kiize.

Priklad pouziti teplé vody: Koupel nohou
Aplikuje-li se na nohy tepla voda, pak zni hld$ent
sméfované do termoregula¢niho centra: ,,nadby-
tek tepla“ a télo ihned reaguje ndsledujicim zpt-
sobem:

m Arteridlni cévy se rozsifi, transport krve, ktera
slouzi takiikajic jako ,chladici kapalina®, se
zrychli.

m Prebytec¢né teplo se dostdvd na povrch kiize
a ven je odvaddéno odpafovdnim ve formé potu.
Arterie se rozsiii, Zily se zvétsi a svaly na nohou
se uvolni.

m Po pouZiti teplé vody Kneipp doporucuje vzdy
kratce pouZit i studenou vodu, protoZe tato zme-
na krevni obéh také podpofi.

Nikdy nepredepisuji samotné teplé koupele, po nichz by
nendsledovaly studené koupele nebo omyvdni studenou
vodu. Vys$si teplota neposiluje, ale naopak oslabuje a orga-
nismus je kviili ni maldtny, ddle neotuZuje, protoZe kiize je
citlivéjsi na chlad, navic ani nechrdni, spise je nebezpecnd.

Jaky je lécebny ucinek vody?
Seznamte se s vodou, s jejim vyuZitim a s jejimi ucinky
a ona vdam pomiiZe, kde bude tieba!

Pfi vSech Kneippovych 1é¢ebnych kurach, které jsou

provadény bez bylinnych pfisad, ptisobi voda jako nositel
tepla a chladu.
m Pri styku se studenou vodou je teplo odvadéno z té€la,
které si ho musi samo vytvaret. Z toho vyplyvajici vétsi
prokrveni organismu vyvolavd 1é¢ebné procesy a posiluje
imunitni systém.
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m Tepld voda ptivadi do téla teplo, nastdva celkové uvolneé-
ni, aniZ by doslo k stimulaci krevniho obéhu.

m Je-li pouZita studend voda, pak je stimulace organismu
kratkodobd. Od lidského organismu se ocekdvd, Ze bude
sdm aktivni, ¢imZ se aktivizuje sebelécebny potencidl ¢lo-
veka. Pfi pravidelném pouZivani studené vody se télo nau-
¢i samo regulovat hospodareni s teplem. Clovek je otuZilej-
$1 a méné ndchylny k nemocem, coZ byl Kneipptiv cil.

m VSechny metody, pfi nichZ je pouZita tepld voda, maji
predevsim uklidniujici efekt. Nejlepsi je sttidavé pouZiti
studené a teplé vody.

Intenzita podrdazdent

VSechny metody, pfi nichZ je pouZita voda, vyvolavaji
v organismu podrdzdéni, které vede k fyziologické reakci
téla. Tato reakce do zna¢né miry souvisi s tzv. intenzitou
podrdzdeéni, kterd byvd ovlivnéna nédsledujicimi faktory:.

Konstituce
Tyto aplikace nemohou nikomu uskodit, jsou-li realizovdny Arndt-Schultziyv
v . iy ¥ 10 ve v zakon
podle predpisu. Zacdtecnikum, neduzivym a starsim 0so-
bdam doporucuji, aby zpocdtku pouzivali vlaznou, ,odraZe- Stabe podnety
D Ji, aby zp pouzt > » nepatrné zvysuji
nou“vodu. Mouchy také ldkdm na med, ne na siil nebo ocet!  biologické reakce,
ve 41 . . PR . . stfedné silné
Pii vybéru VhOdD‘Y?h' app}.(am je tfeba zohlednit celkovy podnéty je zesiluji
zdravotni stav, kondici, individudlni vniméani, vék a pohlavi a velmi silné
pacienta. Kneipp vzdy varoval pfed pfehdnénim. podnéty skodi.
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Teplota vody

0-18 °C studend

19-22 °C = odraZena

23-31 °C = vlaZn4, neni vhodnd, muZe vyvolat neZaddouci
reakce

32-35 °C = indiferentni (teplota ktiZe)

36-39 °C = tepla

>39°C = horkd

Cim vétsi je rozdil mezi teplotou vody a teplotou kiize,
resp. teplotou télesného jadra, tim je podnét silnéjsi.

Velikost plochy

Napfiklad koupel nohou znamend méné intenzivni stimul
nez sedaci koupel a stiiky kolen vyvolavaji mensi reakci nez
stiiky stehen.

Trvani

N

N

Cim je voda studengjsi, tim krat$i dobu by méla aplikace
trvat (ne déle nez nékolik vtefin).

Denni doba

Télesna teplota je béhem dne ovlivnéna zahtivaci fazi, kte-
rd trvad od 3 do 15 hodin, a ochlazovaci f4zi, kterd trvd od
15 do 3 hodin. Béhem zahftivaci fdze jsme vice citlivi na
chlad a naopak béhem ochlazovaci fize zase na teplo.

Je treba piisobit na celé télo, protoZe potom se uzdravi také
nemocné misto. Aby vsak bylo piisobeni na nds organis-
mus Setrné, méli bychom se zdroveri obcas zamérit na urci-
tou ¢dst téla a pak zase na jinou.



Princip tréninku
V dobé, kdy Zil Kneipp, trvala jedna kira ¢tyfi aZ Sest tydnii.
I dnes se vyplati tento ¢as investovat, protoZe takova kira
znamend nejlepsi prevenci a otuZeni bez vedlejsich Gc¢inki.
Jeji soucasti je zvySovani intenzity tréninku, resp. podnét, /
pf’léemz se postupuje od OmWéni horni &4sti téla k OmWéni ..........................................
celého téla nebo od stfiki kolen ke stfiktim stehen. informace
o Kneippove kufe
naleznete na
strané 97.

Pravidla pti aplikaci studené vody

B Studena voda by se nikdy neméla aplikovat na studené
télo - respektovat aktivni a pasivni zahfivani.

B Pokozku neosusujte, pouze ji otfete a obléknéte si suché
obleceni. Diky tomu zac¢ne pUlsobit chlad z odpafovani, klize se
intenzivnéji prokrvi a dojde k podpore krevniho obéhu.




KNEIPPOVA METODA
V PRAXI

Posileni imunity

Zdravé otuzovani pomdhd pfi prevenci riznych chorob,
coZ je asi nejzndméjsi aspekt Kneippovy terapie.

Chozeni naboso

U¢inek

m Posileni imunitniho systému (otuZovani)

m Reflektorické posileni orgdniti v bfisni dutiné
m Pomoc pfti bolestech hlavy

m Posileni svalstva nohy

m Podpora Zilntho prokrveni Iytkového svalu

m SniZeni potivosti nohou



