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Liebe Lehrerinnen und Lehrer,

der allgemeine Gesundheitszustand der Kinder und Jugendlichen in
Deutschland ist laut der aktuellen KiGGS-Studie des Robert Koch-
Instituts gut, jedoch sind nach wie vor viele von Ubergewicht und
anderen Krankheiten betroffen (Stand 2012).

Das Gesundheitskonzept von Sebastian Kneipp kann dabei helfen,
die Risikofaktoren zu minimieren.

Gesundheitsforderung in der Schule ist aktueller denn je, viele Lehr-
krafte flrchten sich jedoch vor aufwandiger Vorbereitung und kostspieliger Umsetzung. Im
Verlauf des Leitfadens werden Sie feststellen, dass sich zum einen das Gesundheitskonzept
von Sebastian Kneipp mit sehr geringen finanziellen Mitteln umsetzen ldsst und zum anderen
viele bendtigte Materialien bereits in Ihrer Schule oder im hauslichen Umfeld lhrer Schiile-
rinnen und Schiler vorhanden sind.

Mit Hilfe des vorliegenden Leitfadens kdnnen Sie ein Projekt zum Thema Sebastian Kneipp
in der Schule umsetzen. Es ist auch moglich, einzelne Anregungen und Ideen in lhren Unter-
richts- und Schulalltag zu integrieren.

Der Leitfaden kann in vollem Umfang — wie vorgegeben — durchgefiihrt werden, oder Sie
passen die Inhalte Ihren Schiilerinnen und Schiilern individuell an. Die Inhalte wurden von
mir in Form eines Schulprojektes durchgefiihrt, der Ablauf orientiert sich dabei an der Pro-
jektmethode nach Karl Frey (2012).

Der Leitfaden beinhaltet im ersten Teil einen theoretischen Abriss liber das Leben von Se-
bastian Kneipp und seine Philosophie. Im weiteren Verlauf erhalten Sie praktische Tipps zur
Umsetzung. Falls mit diesem Leitfaden Ihr Interesse am Gesundheitskonzept von Sebastian
Kneipp geweckt wurde, finden Sie im Literaturverzeichnis Angaben zur weiteren Vertiefung.

Ich wiinsche Ihnen und lhrer Klasse viel SpaR und spannende Erfahrungen bei der Umsetzung!

Julia Eisenlauer
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1. Wer war Sebastian Kneipp?

Sebastian Kneipp wurde 1821 in Oberschwaben als Sohn eines einfa-
chen Webers geboren. Er wuchs in armen Verhaltnissen auf, sodass
er schon in ganz jungen Jahren als Hirtenjunge oder Weber mit fir
den Familienunterhalt sorgen musste. Bereits als Kind hatte er den
Wunsch, Pfarrer zu werden, jedoch war dies aufgrund seiner Her-
kunft, seiner Schulbildung und der hohen Kosten dieser Ausbildung
ein kiihner Wunsch. Trotzdem gab er seinen Traum nicht auf und be-
gab sich mit 21 Jahren auf Wanderschaft. In Kaplan Matthias Merkle,
einem entfernten Verwandten, fand er einen Forderer. Dieser ermog- =
lichte Kneipp die nétige Schulbildung, sodass er mit 23 Jahren im Gymnasium in Dillingen

aufgenommen wurde. Tagsliber musste er weiter als Tagelohner arbeiten, um sich seinen
Unterhalt zu verdienen, nachts lernte er fiir sein Abitur. Nach abgeschlossener Schulbildung
begann er 1848 mit dem Studium der Theologie in Miinchen und Dillingen. Die arbeitsin-
tensiven Jahre setzten ihm zu: Er erkrankte so schwer, dass die Arzte bereits jede Hoffnung
aufgegeben hatten.

Doch der junge Kneipp hatte immer noch sein Ziel vor Augen und besuchte weiterhin regel-
malig seine Vorlesungen. Durch Zufall entdeckte er in der Hofbibliothek das Buch ,Unter-
richt von Krafft und Wirckung des frischen Wassers” von Johann Siegmund Hahn (1743).
Dieses ,Wasserblichlein“ nahm Kneipp zum Anlass, im Winter mehrmals pro Woche den
weiten Weg zur Donau zu gehen und in die eiskalten Fluten zu tauchen. Ein paar Monate
spater hatte er seine Krankheit vollig Gberwunden. Nach Abschluss des Studiums erhielt

er 1852 die Priesterweihe und kam nach Bad Wérishofen. Gepragt durch seinen Forde-

rer Matthias Merkle, der sich fiir Botanik interessierte, beschaftigte er sich fortan mit der
heilenden Wirkung von Pflanzen und erforschte den positiven Einfluss gesunder Erndhrung
und Bewegung auf den menschlichen Organismus. Durch seinen ganzheitlichen Ansatz und
seine Erfolge wurde er weit Uber die Grenzen Oberschwabens hinaus bekannt. Sebastian
Kneipp reiste durch ganz Europa, hielt viele Vortrage und gab Sprechstunden zu seiner
Gesundheitslehre.

Bekannte Schriften von Kneipp sind beispielsweise: ,,Meine Wasserkur” (1886) oder ,,So
sollt ihr leben” (1889). In seinen Veroffentlichungen beschreibt er den Zusammenhang der
von ihm definierten finf Sdulen: Lebensordnung, Heilkrauter, Wasseranwendungen, Bewe-
gung und Erndhrung.
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2. Woraus besteht das Gesundheits-

konzept nach Sebastian Kneipp?

Das Gesundheitskonzept nach Sebastian Kneipp besteht aus fiinf Sdulen. Am bekanntesten

ist die Sdule des Wassers. Schiilerinnen und Schiiler kennen haufig Wassertretstellen als ein
Beispiel von Kneipps Wasseranwendungen. Neben der Sdule des Wassers gibt es noch vier

weitere Saulen: Lebensordnung, Heilkrauter, Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung.

Die praktische Umsetzung der fiinf Saulen wird im Laufe des Leitfadens ndher beschrieben.
Die Philosophie von Kneipps Gesundheitskonzept basiert hauptsachlich auf der Pravention.
Daher sollen seine Saulen primar helfen, gesund zu bleiben und nicht, gesund zu werden.

Die Lebensordnung ist das Dach der funf Saulen in Kneipps Gesundheits-

lehre. Sie beschreibt die harmonische Einheit von Kérper und Geist als

entscheidende Voraussetzung fiir die Gesundheit des Menschen.

Der Alltag von Schiilerinnen und Schilern ist oft gekennzeichnet durch

Stress, Hektik, Leistungsorientierung und Erfolgsdruck. Die Sdule der Le-

bensordnung umfasst alle MaRRnahmen, die ein mentales Gleichgewicht,
Stresstoleranz und soziale Fahigkeiten gewahrleisten und eine Balance zwischen Ressourcen
und Anforderungen schaffen. Es handelt sich dabei um einen kdrperorientierten Therapiean-
satz, bei dem es darum geht, wie man mit Hilfe verschiedener Entspannungstechniken positi-
ven Einfluss auf Korper und Psyche nehmen kann. Beispiele fiir solche Techniken sind: Aktive
Entspannungsbehandlung, Losungs- und Atemtherapie, Autogenes Training, Yoga, entspan-
nende Gymnastik sowie Tanztherapie.
Mit Lebensordnung ist jedoch auch die Struktur im schulischen und privaten Alltag der Ju-
gendlichen gemeint. Regelmalige, geordnete Ablaufe geben den Schiilerinnen und Schiilern
Sicherheit und Stabilitat.

2.2 Wasser

M Das Wasser ist die wohl bekannteste Saule des Kneipp‘schen Gesund-

N heitskonzeptes. Dieses Element zu Heilzwecken zu verwenden, war

jedoch nicht Kneipps eigene Errungenschaft. Die Verwendung von
Wasser gehort nachweislich zu den dltesten Therapieformen der Vergangenheit und konnte
bereits anhand der Badekultur in der Antike nachgewiesen werden. Schon zu dieser Zeit
spielte das Wasser zur Erhaltung der Gesundheit und zur Heilung von Krankheit eine wich-
tige Rolle. Hippokrates (470 v.Chr.) nutzte die starkende Wirkung von kalten und warmen
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Badern und setzte diese regelmaRig ein. Eine ausgepragte Badekultur kannten bereits die
Romer, die groRe Badeanlagen erbauten. Sie nutzten diese - neben dem Gesundheitsas-
pekt - auch als kommunikativen Treffpunkt. Unter der Leitung eines englischen Arztes,
John Floyer, wurde die Wasserkur im 17. und 18. Jahrhundert wiederbelebt. Sie nutzte die
heilende und vorbeugende Wirkung von Wasser auch zur inneren Anwendungen. Dadurch
entstanden die ersten ,Trinkkuren®. Man schrieb ihnen Schutz vor vielen Krankheiten, wie
beispielsweise Rheuma und Léahmungen, zu. Damals wurden erstmals das Trinkverhalten
und das Thema Getranke Gberhaupt als ein wichtiger Bestandteil von Gesundheit mit ein-
bezogen. Prof. Friedrich Hoffmann, Dr. Siegmund Hahn und Vinzenz PrieRRnitz setzten sich
im 18. Jahrhundert weiter mit dem Wasser als Hausmittel auseinander. Sie alle gelten heu-
te als Vorgdnger von Sebastian Kneipp. Dieser beschrieb in seinem Werk ,Mein Testament”
(1894) das Wasser als Starkung des Korpers.

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist es besonders wichtig, die Abwehrkrafte zu unter-
stltzen und zu starken. Der Organismus ist in dieser Altersspanne meist auch sehr emp-
fanglich fir ganzheitliche und gesundheitsfordernde Konzepte. Inge Beitlich beschreibt
Grundregeln fir Kinder bei Wasseranwendungen (1998).

Im Allgemeinen unterscheiden sich diese nur unwesentlich von den Regeln, die auch Er-
wachsene einhalten sollten. Sie finden die Regeln im Anhang dieses Leitfadens.

120 verschiedene Wasseranwendungen sind bekannt. Neben dem klassischen Wasser-
treten gehoren dazu auch Taulaufen, Waschungen, Armbader, Wechselbader, FuBbader,
Wickel und Gsse.

Es ist mit sehr wenigen Mitteln moéglich, Wasseranwendungen in den Schulalltag einzubin-
den.

Bei den Wasseranwendungen steht das Training der BlutgefalRe im Vordergrund. Man geht
heute davon aus, dass die Wechselbader zwischen kalten und warmen Anwendungen die
Blutzirkulation und die vaskulare Bewegung fordern. Die Folge daraus ist eine Starkung des
Korpers gegen jede Form von Kélte. Eine sehr bekannte Wasseranwendung - neben dem
klassischen Wassertreten - ist das Armbad. Die Kneippianer sprechen dabei vom ,Kaffee”
oder ,Muntermacher” der Kneipp‘schen Lehre. Dabei gibt es warme (36-38 °C) und kalte
(10-15 °C) Wasseranwendungen. Weitere Beispiele fliir Wasseranwendungen sind Waschun-
gen, Bader und Packungen.

2.3 Heilkrauter

Sebastian Kneipp kam schon frih in Kontakt mit der Botanik und deren Wirkun-
gen. Er machte sich daher in seiner Lehre iber Heilkrauter die Erfahrungen vieler

Py t.  Botaniker wiahrend oder vor seiner Zeit zunutze. Dabei beschrinkte er sich auf
milde, regionale Heilpflanzen. Die starkeren Giftpflanzen mit ihren Risiken Gberlie
er Arzten und Apothekern. Mit Hilfe der Heilpflanzen in Kombination mit anderen
Mitteln kann ein glinstiger Einfluss auf die Gesundheit genommen werden. Diese

~ Anwendungen dienen der Vorbeugung und Gesunderhaltung, wurden aber auch schon

zu Kneipps Lebzeiten in der Behandlung schwerkranker Menschen eingesetzt. Sebastian
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Kneipp verarbeitete Heilpflanzen in seinen Pflanzensiften, Olen, Salben, Badezusitzen,
Tees und dtherischen Olen - als ganze Pflanze oder frische und getrocknete Pflanzenteile.
Heute werden die Wirkungen, die Sebastian Kneipp den Heilpflanzen zuschrieb, groRten-

teils bestatigt.

2.4 Bewegung

Die Bewegungsfreude der Menschen geht stetig zuriick. Vor vielen Schu-
len und Kindergarten kann beobachtet werden, dass die Kinder und
Jugendlichen bis vor die Eingangstiire mit dem Auto gefahren werden. Die
Folge kdnnen Krankheiten wie Schlaganfall, Herzinfarkt oder Fettleibigkeit
sein. Dabei starkt schon regelmaRige Bewegung im Alltag das Herz-Kreis-
laufsystem und wirkt sich positiv auf die Psyche aus. Dabei ist nicht die In-
tensitat der Bewegung ausschlaggebend, sondern ihre Kontinuitat. Bereits
der Schulweg zu FuB oder mit dem Fahrrad, Toben auf dem Pausenhof oder die Mobiliat

im Klassenzimmer durch Lerntheken 0.3. kann die Gesundheit der Kinder und Jugendlichen

positiv beeinflussen.

2.5 Erndhrung

) Deutlicher als die meisten seiner Zeitgenossen erkannte Sebastian
Kneipp, dass viele Krankheiten durch falsche Ernahrung verursacht
werden. Deshalb forderte er eine einfache, weitgehend regionale und
saisonale Erndahrung. Die Nahrung muss in erster Linie dazu dienen,
den Energiebedarf des Organismus und des Stoffwechsels zu decken.
Um dies zu gewahrleisten, bendtigt der Korper taglich eine Vielzahl an
Nahrstoffen. Sebastian Kneipp spricht von einer ausgewogenen Erndhrung als einer Mi-
schung aus Kohlenhydraten, Proteinen und verschiedenen Fetten. AuBerdem sollen viele

frische Krauter verarbeitet werden.

Nun kennen Sie die wesentlichen Aspekte der Kneipp’schen Philosophie. Im weiteren Ver-
lauf werden Sie wichtige Aspekte zur Vorbereitung fiir ein Kneipp-Projekt kennen lernen.



3. Wie lauft das Projekt ab?

Wenn Sie sich dafiir entschieden haben, ein Kneipp-Projekt an Ihrer Schule durchzufiihren,
eignet sich die Projektmethode nach Karl Frey als Anleitung zur Planung und Realisierung.

Dieser definiert finf Schritte:

1. Projektinitiative (Welche Ideen/Ziele haben die Sus fiir die Projektwoche?)
2. Projektskizze (Wie konnen die Ideen/Ziele umgesetzt werden?)

3. Projektplanung (Wie sieht der genaue Plan aus? Wer, wann, wo?)

4. Durchfiihrung (Umsetzung des Plans)

5. Abschluss des Projektes (Wie und wo prasentieren wir unser Projekt?)

Mit Hilfe dieser Struktur konnen Sie den Schiilerinnen und Schiilern bei der Projektplanung
viel Verantwortung ibertragen. Dies verbessert die Motivation erheblich.

4. Was muss ich als Lehrer/in vorbereiten?

Eine gute Vorbereitung der Projektwoche erleichtert das Vorgehen wahrend der gesamten
Durchfiihrung. Dafiir sollten einige Details in der Schule besprochen werden.

Checkliste zur Vorbereitung:

e Welche Raumlichkeiten stehen zur Verfligung?

e Darf in den Raumlichkeiten gegessen und getrunken werden?

e Steht ein Wasseranschluss oder ein Waschbecken zur Verfligung?

e Welche Medien sind vorhanden? (Computer, Internet, Beamer, OHP, Tafel)
e Welches Budget steht dem Projekt zur Verfligung oder wird benotigt?

e Wie viele Schiilerinnen und Schiiler werden erwartet?

e Gibt es Schilerinnen und Schiler mit Allergien? Wenn ja, welche?

e Benotige ich Hilfe und Unterstiitzung der Eltern?

e Lade ich externe Referenten ein?

e Gibt es eine Kneipp-Anlage oder ein Gewasser in der naheren Umgebung?
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Wenn diese Fragen mit der Schule geklart sind, stehen die Rahmenbedingungen fest. Des
Weiteren sollten die Schiilerinnen und Schiler ebenfalls eine Checkliste erhalten, um Mate-
rial fiir die Projektwoche mitzubringen.

Checkliste fiir die Projekttage

Schon, dass Du Dich flr das Kneipp—Projekt entschieden hast! Wahrend der Projekttage
werden einige Mitglieder des ortlichen Kneippvereins zu Euch kommen, um Euch viele
spannende Dinge Uber Kneipp zu erzahlen. Ihr werdet aber auch vieles selbst ausprobieren.
Um bei allen Programmpunkten mitmachen zu kdnnen, musst Du folgende Sachen von zu
Hause mitbringen:

\/ Was muss ich mitbringen:

Teller

Tasse

Kleiner Loffel

Gabel

Messer

Glas

Serviette

Material Lehrer/in

Fiir einen reibungslosen Ablauf der Kneipp-Projektwoche bedarf es nicht allzu vieler Mate-
rialien von Seiten der Lehrkraft.
Diese werden im Folgenden als Ubersicht dargestellt.

e Stabmixer

e Getreidemihle

e Plakate

e Filzstifte

e Wasserkocher
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6. Kneipp in der Praxis

Tag 1 — Ubersicht iiber den Tag:

Teil 1
e Das Leben von Sebastian Kneipp
e Kennenlernen der Kneippsymbole und deren Bedeutung
e Festlegung der Projektinitiative und Projektskizze

Teil 2
e Sdule der Erndhrung im Schulhaus erkunden

Abschluss
e Mind Map ergdnzen
e Entspannungsreise

Das Leben von Sebastian Kneipp

Um in das Thema ,Sebastian Kneipp und sein Gesundheitskonzept” einzusteigen, sollte eine
didaktische Reduzierung bedacht werden. Konkret bedeutet dies, den Schiilerinnen und
Schilern nicht zu detailliert tiber Jahreszahlen oder den Lebenslauf Kneipps zu berichten.
Bereits zu Beginn sollen die Kinder und Jugendlichen den praktischen Bezug an Kneipps Ge-
sundheitskonzept erkennen und sich nicht ausschlieSlich mit Jahreszahlen beschaftigen. Als
Hilfestellung fur diesen Projektteil stehen Kurzfilme auf www.kneipp.com zur Verfligung.
Alternativ lesen Sie den Schiilerinnen und Schiilern die Geschichte im Anhang vor, bzw.
lassen Sie sie vorlesen.

Kennenlernen der Kneippsymbole und deren Bedeutung

Um den Kenntnisstand der Schiilerinnen und Schiiler zu erfahren, bietet es sich an, weilRe
Kartchen zu verteilen, auf die die Kinder und Jugendliche Begriffe schreiben sollen, die ihnen
zum Thema Sebastian Kneipp einfallen. Diese konnen anschlieRend in Form einer gemeinsa-
men Mind Map an der Tafel angebracht und sortiert werden.

Zur Visualisierung der finf Saulen nach Sebastian Kneipp kdnnen Sie die fiinf bunten Sym-
bole der einzelnen Sdulen an die Tafel hangen. Lassen Sie die Schiilerinnen und Schiler nun
ihre selbst gefundenen Begriffe den Symbolen zuordnen. Im Anschluss daran sollen den
Symbolen Uberschriften zugeteilt werden. Diese kdnnen Sie — je nach Kenntnisstand der
Schilerinnen und Schiiler — bereits vorbereitet prasentieren, oder Sie lassen die Schiilerin-
nen und Schiiler selbststindig eine passende Uberschrift erarbeiten. Die Kneippsymbole
und die dazu passenden Uberschriften finden Sie in der Anlage.

Um die Schileraktivitat konstant hochzuhalten, kann nun eine Gruppenarbeit zu den ein-
zelnen Saulen durchgefiihrt werden. Dazu werden die Sdulensymbole auf kleine Kartchen
gedruckt, sodass sich die Schiilerinnen und Schiiler durch Ziehen eines Kartchens in ihre
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Gruppen einfinden kdnnen (siehe Anlage). Zur besseren Orientierung legt die Lehrperson das
Gruppensymbol bereits auf die Gruppenarbeitstische. Jede Gruppe bearbeitet den Informa-
tionstext einer Saule und prasentiert dies am Ende der Gruppenarbeitszeit im Rahmen eines
kleinen Vortrags. Die Informationstexte fiur die einzelnen Gruppen finden Sie in der Anlage.

Festlegung der Projektinitiative und Projektskizze

Im Anschluss an die Prasentationen sollte gemeinsam mit der Klasse eine Projektinitiative
und eine Projektskizze ausgearbeitet werden. Die Zielsetzung kann hierbei frei von den
Schiilerinnen und Schiilern gestaltet werden. Beispiele dafiir konnen Plakatgestaltungen zu
den finf Sdulen sein, ein Getreideratsel selbst zu erstellen, einen BarfuRpark um das Schul-
haus anzulegen oder gesunde Kneipp-Getrdanke selbst herzustellen und in den Pausen oder
beim Schulfest anzubieten.

Saule der Erndahrung im Schulhaus erkunden

Um Sebastian Kneipp und sein Gesundheitskonzept in den Alltag der Schiilerinnen und
Schiiler einzuordnen, ist es wichtig, ihnen alltagliche Dinge bewusst werden zu lassen und
ihren Blick fur die Umwelt zu scharfen.

In der Sdule der Ernahrung wird neben der Erarbeitung eines gesunden Friihstlicks auch
das Schulhaus auf den Gesundheitsaspekt hin Uberprift. Mit Hilfe von Arbeitsblatt 1 kon-
nen die Schilerinnen und Schiiler ihr Schulhaus erkunden. Gleichzeitig erfahren Sie als
Lehrkraft bei der anschlieBenden Besprechung, auf welchem Wissensstand beziiglich der
Erndhrungslehre ihre Schiilerinnen und Schiiler sind. Wenn Sie mit der Gruppeneinteilung
von Teil 1 zufrieden waren, empfiehlt es sich, diese beizubehalten. Sie haben die Moglich-
keit, den Gruppen feste Besichtigungsziele - wie beispielsweise den Getrankeautomaten
oder das Angebot des Pausenbackers - vorzugeben, oder Sie lassen die Gruppen das ge-
samte Schulhaus erkunden. Diese Entscheidung hangt von der Verlasslichkeit der Schiilerin-
nen und Schiiler ab, sowie von lhrem Zeitmanagement.

AnschlieRend kann die Erkundung im Plenum oder in Form von Vortrdagen besprochen werden.

Mind Map ergdnzen

Um die Informationen, Eindriicke und Erfahrungen des Tages zu reflektieren, bietet es sich
an, gemeinsam den Tag Revue passieren zu lassen. Dies kann beispielsweise durch eine Er-
ganzung der Mind Map vom Morgen geschehen. Da sich die Schilerinnen und Schiiler mitt-
lerweile ein wenig in der Materie auskennen und bereits Ziele und eine Skizze beschlossen
haben, sollte nun liber die konkrete Durchfiihrung beraten werden. Dazu bedarf es eines
Projektplans. Hierbei sollte geklart werden, was, wann, wo und wie durchgefiihrt werden
soll. Ebenfalls sollten an dieser Stelle die Aufgaben untereinander aufgeteilt werden. Die
Lehrperson sollte hierbei nur unterstiitzend tatig sein.

Entspannungsreise

Im Anschluss daran kann eine Entspannungsreise den Tag abrunden und einen gemeinsamen
Abschluss bilden. Eine mogliche Geschichte finden Sie in der Anlage. Wahrend der Entspan-
nungsgeschichte kdnnen Sie im Hintergrund Musik abspielen.
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Tag 2 — Ubersicht iiber den Tag:

Teil 1
e Projektplan festlegen
e Herstellen eines gesunden Friihstiicks

Teil 2
e Ausflug zu einer Kneippanlage
e Heilkrauter kennenlernen (Krautermemory)
e Kennenlernen der Wasseranwendungen

Abschluss
e Ratsel

Projektplan festlegen

Zu Beginn an diesem Tag muss ein gemeinsamer Projektplan festgelegt werden. In diesem
sollte eine genaue Beschreibung der Inhalte festgelegt sein. AuRerdem sollte eine zeitliche
Einteilung sowie eine Aufgabenverteilung festgelegt werden.

Herstellen eines gesunden Friihstiicks

Heute sollen die Schiilerinnen und Schiilern gemeinsam mit Ihnen ein gesundes Friihstlck
herstellen. Sie bendtigen hierfiir ihre Utensilien von der Checkliste. Sie als Lehrkraft beno-
tigen eine Getreidemihle, Getreide (z.B. Hafer), verschiedene Obstsorten, Zitrone, Joghurt
und Honig zum SiRen. Achten Sie streng darauf, dass hygienische Bedingungen herrschen.
Alle Schilerinnen und Schiiler mlssen zu Beginn ihre Hinde waschen sowie lange Haare
zusammenbinden. Die Tische sollten vorab griindlich gereinigt werden.

Teilen Sie nun den Schilerinnen und Schiilern das gewaschene Obst zum Schneiden aus. Die
Obststlicke werden in einer groRen Schiissel gesammelt. Reicht das Obst nicht fiir jeden,
konnen die Schilerinnen und Schiiler, die im Moment nichts zu tun haben, bereits Getreide
mahlen oder den Joghurt mit Honig stiRen. Sobald das Obst kleingeschnitten in der Schissel
ist, wird der Saft einer halben Zitrone (je nach Belieben) dariiber gegeben. Jede/r Schiiler/in
bekommt nun selbst geschrotetes Getreide, Obst und Joghurt in ihre/seine Friihstiicksschiis-
sel und kann das gesunde Friihstiick genielRen. Bei der Herstellung des Friihstiicks lernen die
Kinder und Jugendlichen nicht nur Lebensmittel besser kennen, sondern auch deren Verarbei-
tung. AuRerdem trainieren sie ihre Feinmotorik.

Ausflug zu einer Kneippanlage & Krautermemory

Nach der gemeinsamen Starkung kann die Wanderung beginnen. Falls Sie keine Kneippanla-
ge in der ndaheren Umgebung haben, konnen Sie Wannen fir FuR- und Armbader auf dem
Schulhof aufstellen. Anleitungen zum Wassertreten und dem Armbad finden Sie im Anhang.
Es bietet sich an, wahrend der Wanderung oder rund um das Schulhaus Ausschau nach
Heilkrdautern zu halten. Viele Schiilerinnen und Schiiler kennen bereits einige Heilkrduter,
sind sich dessen aber nicht bewusst, denn sie identifizieren Lowenzahn, Ganseblimchen



und Spitzwegerich nicht als Heilpflanzen. Um dieses Wissen zu vermitteln, eignet sich ein
Krauterspiel in Form von Memory. Es gibt fir jede Heilpflanze drei verschiedene Karten: Eine
Steckbriefkarte, eine ,Wer bin ich?“-Karte und eine Karte mit der gesuchten Pflanze. Jede/r
Teilnehmer/in zieht eine Karte. Das Memory ist komplett, wenn sich die Gruppe mit den drei
zusammengehorenden Karten gefunden hat und optional noch die gesuchte Pflanze dazu
gepfliickt hat. Achten Sie hierbei darauf, dass nicht unnétig Pflanzen abgerissen werden! Die
Spielkarten finden Sie im Anhang.

Kennenlernen der Wasseranwendungen

Es gibt neben dem Wassertreten einige weitere Wasseranwendungen, die sich in Schule und
Alltag sehr einfach umsetzen lassen. Die Schiilerinnen und Schiiler kennen meist zumindest
das Wassertreten als Beispiel fiir eine Wasseranwendung. Es ist jedoch auch ohne Kosten-
aufwand maglich, mit der Schulklasse Tautreten oder Schneetreten zu machen. Das bringt
den Kreislauf in Schwung und steigert die Konzentrationsfahigkeit. Dabei gibt es nur wenige
Regeln, die beachtet werden sollten. Inge Beitlich beschreibt in ihrem Buch ,,Mit Kindern auf
den Spuren von Sebastian Kneipp” (1998) Grundregeln fiir Kinder und Jugendliche bei Was-
seranwendungen. Im Allgemeinen unterscheiden diese sich nur wenig von den Grundregeln,
die auch Erwachsene einhalten sollten. Die Regeln fiir Wasseranwendungen finden Sie im
Anhang.

Abschluss
Um das Gelernte festzuhalten, kann ein Ratsel (siehe Anhang) zu den bisherigen Inhalten
durchgefiihrt werden.

Tag 3 — Ubersicht iiber den Tag:

Teil 1
e Erkunden eines Barfullparks

Teil 2
e Herstellen gesunder Kneipp(en) Getrénke

Abschluss
e Text Uber die Integration der Saulen in den Alltag

Erkunden eines BarfuRparks

An diesem Tag liegt das Augenmerk hauptsachlich auf den FiiRen der Schiilerinnen und
Schiiler. Laut der BKK Studie (2016) ist der Gesundheitszustand der Fii3e bei vielen Kindern
und Jugendlichen schlecht. Als Grund - neben Ubergewicht und Bewegungsmangel - wird
das Tragen von zu kleinen Schuhen genannt. Jedes dritte Kind tragt zu kleine Schuhe! Bereits
Sebastian Kneipp war ein grolSer Beflirworter des BarfuBBlaufens. Ein angelegter BarfuRpfad
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braucht viel Pflege. Wer jedoch mit offenen Augen um das Schulhaus geht, der findet oft ver-
schiedene Untergriinde, die sich fiir das BarfuRlaufen eignen. Beispiele dafiir sind Gras, Sand,
Teer, grol3e Steine oder eine Tartanbahn. Daher werden an diesem Tag die Schilerinnen und
Schiler barful® in Gruppen losgeschickt, um einen BarfuBpfad um das Schulhaus zu erkunden.
Dieser wird anschlieBend als Karte gezeichnet und gemeinsam begangen. Der beste BarfuR-
pfad — oder eine Kombination aus verschiedenen Vorschlagen — kann anschlieend ausgewahlt
werden, um beim Schulfest von den Besuchern nachgegangen zu werden.

Herstellen gesunder Kneipp(en) Getranke

Nach dieser Bewegungseinheit brauchen die Kinder und Jugendlichen einen Durstléscher.
Doch was ist ein schmackhafter Ersatz fur Limonade & Co.? Da die Schiilerinnen und Schiler
bereits viele Heilkrduter beim ,Heilkrautermemory” kennengerlernt haben, kénnen diese
beispielsweise fur erfrischende Tees verwendet werden. Schmackhafte Alternativen sind au-
Rerdem Zitronenmelisse, Minze oder Rosenbliten. Achten Sie darauf, dass die Krauter nicht
direkt am StraBenrand, von gediingten Wiesen sowie Hundespielpldtzen gesammelt werden.
Die frischen Krauter und Bliiten kdnnen wie ein Ublicher loser Tee aufgegossen werden. Zum
SiRen der Tees eignet sich Honig besonders gut und schmeckt den meisten Kindern und
Jugendlichen. Denken Sie daran, dass Tee heild und kalt getrunken werden kann. Eine weitere
Getrankealternative ist, Wasser mit einer Scheibe Zitrone und Minze aufzupeppen. Es sieht
nicht nur schon aus, sondern ist auch sehr erfrischend. Diese Getranke kénnen ebenfalls auf
dem Schulfest prasentiert werden.

Abschluss

Die Schiilerinnen und Schiiler haben wahrend des Projektes viel Giber Sebastian Kneipp und
seine Gesundheitslehre erfahren. Um die Inhalte zu festigen, sollte eine abschlieBende Zu-
sammenfassung durchgefiihrt werden. Diese kann mit Hilfe des Arbeitsblattes ,Wie kann ich
das Gesundheitskonzept von Sebastian Kneipp in meinen Alltag integrieren?” durchgefihrt
werden. Alternativ konnen Sie diese Frage auch im Plenum kldren. Durch den Alltagsbezug
wird das Gelernte zu nachhaltigem Wissen. An dieser Stelle eignet es sich, neue Medien zu in-
tegrieren, indem die Schiilerinnen und Schiler diese Aufgabe als Recherche-Aufgabe erhalten
und sie diese mit Hilfe des Internets bearbeiten.

Tag 4 — Ubersicht iiber den Tag:

Teil 1
e Projektabschluss

Teil 2
e Prasentation fiir das Schulfest festlegen
e Plakate 0.3. herstellen



Projektabschluss und Prasentation fiir das Schulfest festlegen

Am letzten Tag der Projektwoche sollte ein bewusster Abschluss des Projektes stattfinden. Im
Zuge dessen kénnen lhre Schiilerinnen und Schiler selbststandig tiberlegen, was und wie sie
es auf dem Schulfest prasentieren wollen.

Beispiele dafiir kdnnten sein:
¢ |nformationsplakate mit den einzelnen Saulen
e Wanderkarten fiir den BarfuRpfad
e Gesunde Kneipp(en) Getranke
e Eine Einfihrung in das Armbad/ Wassertreten
e Rezepte fiir ein gesundes Friihstlick
e Obstspielle

Durch selbststindige Uberlegungen und Planungen reflektieren die Schiilerinnen und Schiiler

das Gelernte nochmals.

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Sie haben mit Hilfe des Leitfadens ein gelungenes Projekt durchgefiihrt und dadurch ein
kleines Stlick zur besseren Gesundheit von Kindern und Jugendlichen beigetragen. Sie und
ihre Schiilerinnen und Schiiler haben nun einen Uberblick (iber das Gesundheitskonzept
von Sebastian Kneipp. Jede der kennengelernten Sdulen bietet zahlreiche Moglichkeiten,
die in weiteren Projekten vertieft werden kdnnen. Eventuell sind Sie nun ebenfalls von
Kneipps Philosophie iberzeugt und fest entschlossen, den einen oder anderen Aspekt in
ihren Schulalltag oder auch privat einzubeziehen.
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Arbeitsmaterialien

Die folgenden Arbeitsmaterialien sollen Ihnen helfen, ihre Ideen bei der Umsetzung der
Gesundheitslehre nach Sebastian Kneipp in Ihren Schulalltag oder in einer Projektwoche zu
verwirklichen.
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Das Leben von Sebastian Kneipp

Hallo, ich bin Sebastian Kneipp und erzdhle Dir heute von meinen Leben!

Ich bin 1821 im Allgau geboren. Meine Eltern hatten nicht viel Geld und daher musste ich
schon als Kind zu Hause im Keller beim Weben helfen. Ihr misst wissen, mein Vater hat-
te eine Weberei und stellte somit viele Stoffe her. Mir machte das Weben nie viel Spal3,
ich wollte lieber Abitur machen und Pfarrer werden. Um mir diesen Wunsch irgendwann
erflllen zu kénnen, sparte ich mein ganzes hart verdientes Geld und versteckte es unter
meinem Kopfkissen.

An meinem 20. Geburtstag geschah jedoch etwas Schreckliches: Unser Haus fing an zu
brennen und mein ganzes Geld war verloren. Der Kaplan Merkle, der ein Verwandter
meines Vaters war, nahm mich anschlieRend bei sich auf und gab mir die Moglichkeit, aufs
Gymnasium zu gehen. Ich musste weiterhin neben der Schule viel arbeiten, um Geld fir
mein geplantes Studium zu verdienen. Ich wurde 1848 an einer Universitat angenommen,
um dort meinen Traum, Pfarrer zu werden, verwirklichen zu kdnnen. Doch leider war
meine Freude dariber nur kurz, ich erkrankte schwer an einer Lungenkrankheit. Nachdem
alle Arzte mir sagten, dass sie mir nicht mehr weiterhelfen kénnten, war ich kurz davor, die
Hoffnung aufzugeben. Durch einen Zufall sah ich in der Bibliothek ein Buch, in dem es um
die heilende Wirkung von Wasser ging. Obwohl es Winter war und sehr kalt, lief ich jeden
Tag zur Donau und tauchte in das kalte Wasser. Das Buch hatte Recht und das Wasser heilte
mich. Ich war wieder gesund und konnte mich fortan weiter auf mein Studium konzentrie-
ren. Auch meine Mitstudenten hatten meine Heilung mitbekommen und fragten mich nun
immer um Rat, wenn sie erkrankt waren. Auch bei ihnen hatte das Wasser meistens Erfolg.
Nach dem erfolgreichen Bestehen meines Studiums zog ich nach Bad Wérishofen und im-
mer mehr kranke Menschen kamen zu mir und wollten meine Hilfe. Besonders kranken Kin-
dern wollte ich helfen und habe aus diesem Grund ein Kinderheim bauen lassen, in dem ich
versucht habe, die Kinder mit Hilfe meines Wissens wieder gesund zu machen. Ich konnte
vielen Menschen helfen, egal, ob sie reich oder arm waren. Mein ganzes Wissen schrieb ich
zum Glick noch vor meinem Tod auf, daher kann man das auch heute noch nachlesen.

Ich hoffe, Du lernst ganz viel Gber mein Gesundheitskonzept und was Du machen musst,
damit auch du noch lange, lange gesund bleibst.
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Regeln fiir Wasseranwendungen

mit Kindern und Jugendlichen
nach Inge Beitlich:

e Kaltanwendungen dirfen nur auf warmer Kérperhaut angewendet werden.

e Nach der Anwendung ist flr eine schnelle Wiedererwdarmung durch Bewegung oder
durch warmes Anziehen zu sorgen.

e Anwendungen wirken umso mehr, je weiter sie sich von der Kérpertemperatur ent-
fernen.

e Sie wirken umso starker, je langer ein Kind dem Reiz ausgesetzt ist und je grofRer die
betroffene Kérperoberflache ist.

e Der Aufbau von Kneipp-Anwendungen soll mit leichten Reizen beginnen und erst
allmahlich gesteigert werden. Hier ist es wichtig, auf die Reaktion und AuRerungen

des Kindes zu achten.

e Wesentlich besser ist eine regelmaRige milde Anwendung, als alle paar Wochen
spontan eine starke Anwendung. Erst die Wiederholung bringt die erhofften Erfolge.

e Wichtig ist, dass das Kind nicht zu viel Warme verliert. Fir die Wiedererwarmung ist
zu sorgen!

e Jede Anwendung ist nur sinnvoll, wenn das Kind mit Freude dabei ist, sich wohl fiihlt
und es ihm SpaR macht.
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Uberschriften der fiinf Siulen

Wasser

Bewegung
Ernahrung
Lebensordnung
Heilkrauter
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Kneippsymbol — Wasser
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Kneippsymbol — Bewegung
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Kneippsymbol — Ernahrung

3.
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Kneippsymbol — Lebensordnung

23



Kneippsymbol — Heilkrauter
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Informationstexte fir die Gruppenarbeit

Lebensordnung

Die Lebensordnung beschreibt das harmonische Gleichgewicht von Kérper und Psyche. Da-
bei ist es wichtig, dass sich der Mensch erst wohlflihlen kann, wenn es ihm korperlich und
seelisch gut geht. Oft ist Euer Alltag stressig und hektisch, in der Schule sollt Ihr auch leis-
tungsfahig sein. Die Saule der Lebensordnung ist daflir zustandig, dass Euch der Alltag trotz
Stress nicht Uberfordert. Dabei helfen kbnnen verschiedene Entspannungsmaoglichkeiten,
z.B. Lesen, Sport, autogenes Training, Yoga, Gymnastik oder Tanzen. Feste Strukturen und
Regeln oder Dinge, die Du jeden Tag wiederholst (z.B. aufstehen, Zahne putzen, zur Schule
gehen usw.), helfen Dir dabei, Deinen Tag mit weniger Stress zu bewaltigen. Es ist aber am
besten, wenn Du Dir selbst iberlegst, wobei Du gut entspannen kannst.

Was ist es?

Heilkrauter

Sebastian Kneipp kam schon frih in Kontakt mit Pflanzen und deren Wirkungen. Dabei
beschrankte er sich auf die ungiftigen Heilpflanzen. Zu den Giftpflanzen hielt er lieber Ab-
stand. Heilpflanzen kdnnen bei der Vorbeugung von Krankheiten helfen oder dabei, gesund
zu werden. Zu Kneipps Lebzeiten wurden sie auch zur Behandlung schwerkranker Menschen
eingesetzt. Sebastian Kneipp verarbeitete Heilpflanzen in seinen Pflanzensiften, Olen, Salben,
Badezusitzen, Tees und dtherischen Olen.

Kennst Du Heilpflanzen?




Bewegung

Kinder und Erwachsene bewegen sich immer weniger. Die Folge konnen Krankheiten wie
Schlaganfall, Herzinfarkt oder Ubergewicht sein. Dabei kann schon regelmiRige Bewegung
im Alltag das Herz starken und Deine Laune besser werden lassen. Dabei kommt es nicht
darauf an, dass Du immer, wenn Du Dich bewegst, alles gibst, sondern dass Du Dich regel-
maRkig bewegst. Schon wenn Du zu FuB oder mit dem Fahrrad zur Schule kommst und Dich
in den Pausen bewegst, flihlst Du Dich besser und bleibst geslinder.

Wie kénntest Du Dich im Alltag noch mehr bewegen?

Wasseranwendungen

Das Wassertreten von Sebastian Kneipp kennen ganz viele. Man steigt wie ein Storch durch
das kiihle Wasser. Es starkt Deinen Korper gegen Erkdltungen und hilft Dir dabei, munter zu
werden. Dasselbe kannst Du auch mit Deinen Armen machen. Dazu musst Du nur deine Arme
bis knapp Uber den Ellenbogen in eine Wanne mit kiihlem Wasser halten, bis es Dir zu kalt
wird. Das Armbad kann Dir helfen, wenn Du wéahrend eines Schultags mal miide wirst.

Kennst Du noch andere Wasseranwendungen?

Erndhrung

Bereits Sebastian Kneipp erkannte, dass viele Krankheiten durch falsche Erndhrung verur-
sacht werden. Die Folge daraus kénnen Krankheiten, wie Ubergewicht, Diabetes oder Herz-
erkrankungen sein. Deshalb forderte er eine einfache, regionale und saisonale Erndhrung.
Aber was heildt das? Es heillt, dass Du essen sollst, was gerade in deiner Umgebung wachst.
Kennst Du Beispiele, was das momentan ist?
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Wir erkunden unser Schulhaus

Wo gibt es in der Schule gesunde und ungesunde Dinge 'y
zu essen oder zu trinken?

Was schaut lhr euch im Schulhaus genauer an? (z.B. Mensa, Getrankeautomat...)

Was ist dort gesund und was ungesund?

Findet lhr mehr gesunde oder mehr ungesunde Sachen?

Warum sind diese Lebensmittel gesund oder ungesund?

Was hast Du heute Morgen gegessen? War dein Friihstiick gesund?
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Entspannungsgeschichte

Ihr habt heute viele neue Dinge Uber Sebastian Kneipp kennengelernt. Wie lhr wisst, war er

der Meinung, dass die innere Ausgeglichenheit wichtig fiir ein gesundes Leben ist. Um diesen
interessanten Tag zu beenden, wollen wir gemeinsam zur Ruhe kommen. Daflir musst |[hr
ganz leise sein und mir genau zuhdren. Macht es Euch auf Eurem Platz bequem und schlieRt
die Augen.

Versuche nun erst einmal nur auf deine Atmung zu héren. Atme tief ein und aus. Entspanne
alle deine Muskeln. Du splirst, wie schwer Deine Arme, Beine und Dein Kopf werden.

Stelle Dir vor, Du liegst auf einer Wiese und die Sonne strahlt Dir ins Gesicht. Spirst Du die
warmen Strahlen? Der warme Wind weht ganz leicht Gber Deinen Korper. Du riechst das
frisch gemahte Gras und horst eine Grille zirpen. Es ist einfach schon. Die Wolken formen sich
zu unterschiedlichen Formen und Du ratselst, welche Figuren sie wohl sein kdnnten. Die Vogel
zwitschern ihre Lieder, die Blatter bewegen sich im Wind und rauschen, als ob sie sich mit den
Vogeln unterhalten wollten. Du riechst den Blumenduft und siehst in weiter Ferne ein kunter-
buntes Blumenfeld.

Nachdem Du Dich jetzt entspannt hast, moéchtest Du wieder aktiv werden. Spanne dazu Dei-
nen Korper nach und nach wieder an. Bilde zuerst eine Faust und mache sie wieder auf. Ziehe
deine Zehen ein und entspanne sie wieder. Setze Dich nun langsam auf und strecke Deine
Arme ganz lange. Du bist nun wieder hier an dem Ort, wo die Reise begann. Gehe nun nach
Hause und lberlege Dir, ob Du Dinge von Kneipps Lehre in deinen Alltag ibernehmen kannst.
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Das Armbad

Als Beispiel fiir eine Wasseranwendung wird im Folgenden das Armbad naher beschrieben.
Es eignet sich besonders, um den Kreislauf in Schwung zu bringen. Man nennt es auch den
,Kaffee des Kneippianers”. Besonders eignet es sich daher vor Klassenarbeiten oder der Mit-
tagsschule.

Haben Sie keine Wassertretanlage in der Ndahe oder wollen Sie eine Wasseranwendung vor
Ort durchfiihren, eignet sich ein Armbad hervorragend.

Was wird benotigt?
e Eine Wanne oder ein Waschbecken
e Wasser mit einer Temperatur von 12 bis 18 Grad Celsius
e Temperaturmesser (optional)

Wie wird es gemacht?
Wichtig wie bei jeder Wasseranwendung ist, dass die Arme und Hande warm sind. Sind diese
kalt, wird stark von einem Armbad abgeraten.

1. Die Arme werden in das Wasser eingetaucht, bis zur Mitte der Oberarme.

2. Die Dauer kann bei jedem anders sein, sie sollte aber in jedem Fall nur so lange wahren,
bis ein Kaltegefiihl einsetzt (meist nach 30 bis 40 Sekunden).

3. Wichtig ist, wahrend der Anwendung ruhig und tief weiter zu atmen.

4. Nachdem das Kaltegefiihl eingesetzt hat, werden die Arme aus dem Wasser heraus-
genommen und die Wassertropfen mit der Hand abgestreift (es wird kein Handtuch
benutzt).

5. Danach ist es wichtig, die Arme durch Bewegung und Kleidung wieder zu erwarmen.

6. Die ndachste Wasseranwendung darf erst nach 60 - 90 Minuten durchgefiihrt werden.
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Wassertreten

Beim Wassertreten gelten dieselben Regeln wie bei allen anderen Wasseranwendungen, das

heillt, die FiiRe diirfen nicht kalt sein und der ,,Kneippianer” darf nicht krank sein.

Was wird benotigt?
e FEin Wassertretbecken oder eine Wanne

e Wasser mit einer Temperatur von maximal 18 Grad Celsius

e Temperaturmesser (optional)

Wie wird es gemacht?

1.

Die Schuhe und Socken werden ausgezogen, die Hose bis iber das Knie hochgekrem-
pelt.

. Im Wasser bewegt man sich im sogenannten , Storchengang®, dabei sollte ein Bein im-

mer vollstandig aus dem Wasser herausgehoben werden, um mit der Lufttemperatur in
Kontakt zu kommen.

. Die Dauer kann bei jedem anders sein, sie sollte aber in jedem Fall nur so lange wahren,

bis ein Kaltegefihl einsetzt (meist nach 30 Sekunden bis zwei Minuten).

Nachdem das Kéltegefiihl eingesetzt hat, werden die Beine mit der Hand abgestreift (es
wird kein Handtuch benutzt).

Danach ist es wichtig, die Beine durch Bewegung und Kleidung wieder zu erwarmen.
Die nachste Wasseranwendung darf erst nach 60 - 90 Minuten durchgefiihrt werden.
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Krautermemory

Rotklee

« Ich habe entweder einen roten
oder weillen Kopf.

« Meine Stangel haben entweder
drei oder vier Blatter.

« Man kann aus mir einen lecke-
ren Tee machen.

« Ich kann Dir helfen, dass Du
starke Knochen hast.

« Viele Leute denken, mein vier-
blattriges Blatt bringt Gluck.

Schafgarbe

« Ich werde 30-100 cm hoch.

» Mein Sténgel ist sehr kraftig und
verzweigt sich nach oben hin.

« Meine kleinen Blitenkopfchen
sind entweder weild oder rosa.

« Meine Bliitenkdpfchen haben
ganz feine Zungenbliten.

« Ich helfe Dir in Form von Tee
gegen Bauchschmerzen.

Efeu

« Ich kann bis zu 20 m lang wer-
den.

« Man sieht fast nur meine krafti-
gen, zahen Blatter.

« Ich bin das ganze Jahr griin.

« Du findest mich oft im Wald
oder tGiber Mauern.

« Vorsicht, Du darfst mich nicht
einfach so essen!

« Als Tee kann ich Dir gegen den
Husten helfen.

Lavendel

« Ich kann bis zu 80 cm lang wer-
den.

« Mein Duft ist herrlich und ich
sehe wunderschon aus.

« Am Ende meines diinnen Stiels
sitzen mehrere blaue Knospen.

« Ich kann Dir dabei helfen, Dich
zu beruhigen, daher verpackt
man mich oft in kleinen Sack-
chen.




Lowenzahn

« Ich werde bis zu 30 cm hoch.

e In vielen Garten werde ich als
Unkraut gesehen.

« Uberall in mir ist weiRer Milch-
saft.

* Am Ende meines Stiels ist eine
grolRe gelbe Bliite.

« Nach der Blutezeit schicke ich
meine Flugschirme los.

» Meine Blatter schmecken be-
sonders gut in Salat und geben
Deinem Korper Kraft.

Wegerich

« Ich werde bis zu 30 cm hoch.

» Meine Blatter sind lang und
schmal.

» Meine Bliute hat in der Mitte
einen Docht und ist umringt von
kleinen weilRen Bluten.

« Wenn man meine Blatter auf
einen Insektenstich reibt, juckt
er nicht mehr so stark.

Walderdbeere

« Ich werde bis zu 20 cm hoch.

» Meine Friichte sind rot und
schmecken sehr sif.

« Neben den schonen Friichten
habe ich weilRe Bliten und gro-
e griine Blatter.

« Als Tee kann ich Dir gegen
Durchfall helfen.

Brennnessel

« Ich werde bis zu 150 cm hoch.

« Meine Blatter sind griin, spitzig
und gezackt.

« Wenn du an meine Blatter
kommst, dann brennt es.

«Du findest mich meistens im
Wald.

«Aus meinen Blattern kann man
Tee machen, der Dir hilft, wenn
du Schmerzen in den Gelenken
hast.
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Ackerschachtelhalm

« Ich werde bis zu 50 cm hoch.

« Mein Stiel hat viele diinne, lange
Seitenzweige.

« Meine Zweige sind wie Kronen
um den Stiel angeordnet.

« Ich kann Dir helfen, wenn du
einen Krampf hast.

Ringelblume

« Ich werde bis zu 60 cm hoch.

« Man nennt mich auch Wucher-
blume, da ich so schnell wachse.

« Mein Stiel und meine Blatter
haben kleine Harchen.

« Die Blite ist orange oder gelb.

« Meistens verwendet man mich
als Creme auf Wunden.

Gansebliimchen

« Ich werde bis zu 10 cm hoch.

« Auch sonst habe ich eher eine
zierliche Statur.

« Rund um meine gelbe Bliten-
mitte sind weil3e BlUtenblatter.

» Meistens findet man mich auf
Wiesen oder in Garten.

« Ich schmecke besonders gut in
Salat. Wenn Du mich zerdriickst,
kann ich Dir helfen, dass blaue
Flecken schneller weggehen.

Rosmarin

« Ich werde bis zu 100 cm hoch.

» Meine dunkelgriinen Blatter
sind nadelig und ledrig.

« Die Unterseite meiner Blatter ist
sehr fein und hat kleine Harchen.

« Wahrend meiner kurzen Blitezeit
bliihe ich blau, lila, rosa o. weil}

« Du kennst vermutlich eher mei-
ne Blatter, man verwendet mich
oft zum Wiirzen von Speisen.

« Aus mir kannst Du einen Tee
machen, der Dir hilft, Deinen
Kreislauf in Schwung zu bringen.




Ratselspald

=10

Fille das Ratsel mit Deinem bisherigen Wissen lber Sebastian Kneipp vollstandig aus.
Du darfst die Buchstaben AUO benutzen.

W NOURWNR

=
N B O

Womit beschaftigt sich Kneipp?

Aus wie vielen Sdulen besteht das Gesundheitskonzept?

Bei welcher Saule wirst du nass?

Bei welcher Saule hast du Pflanzen kennengelernt?

Welche Wasseranwendung kennst du?

Welches Heilkraut brennt stark, wenn du seine Blatter berihrst?
Was sollte bei einem gesunden Frihstiick dabei sein?

Wovon solltest du wenig essen?

Zu welcher Saule tragt eine Wanderung bei?

Welche Saule hilft dir zu entspannen?

. Wie heildt Kneipp mit Vornamen?
. Wie heildt die Saule, in der du dich mit gesundem Essen beschaftigst?
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Es sind viele Worter im Buchstabensalat versteckt, die du diese Woche schon gehort hast.

Kannst du sie finden?

Diese Worter sind versteckt:

Bewegung, Wasser, Erndhrung, Lebensordnung, Heilpflanzen, Sebastian, Kneipp,

Gesundheit, Sdulen, Spass, Armbad, Wassertreten, Entspannung, Brennnessel, Obst
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Wie kann ich das Gesundheitskonzept

von Sebastian Kneipp
in meinen Alltag integrieren?

Aufgabe:
Wie kannst Du die flinf Sdulen von Sebastian Kneipp in Deinem Alltag umsetzen?
Schreibe einen Text, in dem Du zu jeder Saule Beispiele beschreibst.
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