KAPITOLA FARAR PIiSE DEJINY

Kdo byl tento doktor vody a bylinek?

Pét pilitd Kneippovy terapie

9 Voda 10 Pohyb 10 Bylinky 11 Strava
11

Rovnovaha

KAPITOLA VODA (HYDROTERAPIE)

STRANA
Zivotabudit voda
Jak pusobi pouziti Kneippovy metody na nase télo?
—— 15  Studené stiiky kolen
16 Koupel nohou v teplé vodé
16  Jaky je léebny Ulinek vody?
€D — Intenzita podrazdéni
- 17 Konstituce 18 Teplota vody 18 Plocha
18 Trvani 18 Denni doba

€ Princip tréninku




karroLa @EJP)— KNEIPPOVA METODA V PRAXI

STRANA
Posileni imunity
—— 20 Chozeninaboso 21  Slapani vody
€@»— Omyvani
—— 22 Omyvani horni ¢asti téla 23  Omyvani dolni ¢asti téla
€ Stiiky

—— 24 Stfiky kolen 25  Stfiky stehen .25  Stfiky pazi

26 Stfiky obliteje 27 Jednoduché stiiky celého téla (vlastnimi silami)
€ Koupele

—— 29  Studena koupel pazi 30  Studena koupel nohou

30 Studena koupel vsedé 31 Studena koupel dolni &asti téla

€& Zabaly a obklady

—— 33 Studeny zabatllytek 34  Obklad na bficho

35 Tvarohovy obklad 35  Sacek se senem

STRANA

Mirny trénink srdce a krevniho obéhu
37 Rychla chize a pomaly béh
Doporuéené cviky
—— 41 Cvikysé&isly 42 Cviky zaméfené na nohy
43 Cviky zaméfené nazily 45 Cviky zaméfené na kolena

46  Cviky zaméfené na zada a bficho 48  Cviky na kr&ni patef vsedé
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LECIVE ROSTLINY

STRANA

KAPITOLA @

Z historie lé€ivych rostlin
Pfehled Kneippovych Lécivych rostlin
—— 54 Arnika 55 Kozlik lékafsky 56  Kopfiva
57 Fenykl 58 Bezcerny 59 Trezalka 60 Hefmanek
61 Mata 62 Rozmaryna 63 Salvéj 64 Jitrocel
65 Zemézlu¢
@ liné L&Livé rostliny s mirnym u¢inkem
—— 66 Artytok 66 Biiza 66 Hofec 67 Semena jitrocele
§ indického 67 Seno 67 Chmel 67 Cesnek
67 Levandule 67 Lnénaseminka 67 Lipovy kvét
68 Pampeliska 68 Meduika 68 Pupalka
68 Mésicek lekafsky 68 Tymian 68 Hloh
@) Zpusob pripravy Lé¢ivych rostlin

kapiroLa @P— VYZIVA

STRANA
ﬁq Kneippova vyZivova terapie
——— 70 Potraviny 71 Napoje

&> Vyziva dnes

—— 72 Hlavni zdroje energie 73 Dalsi ziviny
€ Zména stravovacich navyku

——— 74 Situace ve vyzivé 75  VyvaZzena strava




kapiToLA @ PORADEK V ZIVOTE -
NALEZENi VNITRNI ROVNOVAHY

STRANA
78 Hlavni my3slenky Sebastiana Kneippa
80 Biorytmus

| 81 J6ga 81 Autogennitrénink 82 Dechova cviteni

83 Progresivni relaxace podle Jacobsona

“Informace
STRlANA
Prehled Indikace pro Kneippovu terapii: Kdy vam co pomuze?
Tipy pro Omyvani, stfiky, koupele a zabaly - snadno a rychle

domaci lécbu Kneippovy domaci lazné

Svépomoc Jak si mGzete sami pomoci pfi lehkych potizich

Doporuéeni pro déti

Vyziva Osobni dotaznik k problematice hmotnosti

Tipy tykajici se hubnuti
Recepty Smazené kvéty Cerného bezu; Bezinkovy sirup; Posilfujici polévka
Kneippova kura Na co si dat pozor? Co vas ceka?

Rejstiik

Pfehled nejdilezitéjSich pojmi




