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A Bewegung

1 Bewegungsimprovisation

Ubungsanleitung: [3
Die Bewegungen konnen im Sitzen ausgefiihrt werden. Der Trainer gibt die Bewegungsanwe
gen vor, die dann von den Teilnehmenden nachgemacht und ausgefiihrt werden sol

Was wird trainiert?

e Einstimmung auf das Thema

¢ Motorik (motorische Erinnerung)
* Assoziationsfahigkeit

Alltagstransfer:
Die Aktivierung des Korpers fuh
nachfolgende Gedachtnistraini

r Verbesserung Gehirnaktivitat und bereitet optimal auf das

Weiterfiihrende Vors
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Ubungen .

Wissenswertes

Die fuinf Saulen der Kneipptherapie

Die Kneipptherapie ist ein ganzheitliches Gesundheitskonzept, das insgesamt funf Saul
Diese bestehen aus:

1. Hydrotherapie oder Wasserkur:
Das Wasser vermittelt Temperaturreize, auf die die Nerven positiv rea
Korper Reaktionen im Bereich der BlutgefalRe, der Organe, des S
tur bewirkt. Daraus folgen eine bessere Durchblutung, Entschlacku

Packungen, Dampfe usw.

2. Phytotherapie oder Heilpflanzentherapie:

rung genutzt werden konnten.

3. Bewegung:
Korperliche Bewegung baut Stress a
gungs- und Sportprogramm wir
fordert. Je nach Konstitution gi
genutzt werden konnen.

Entspannung. Durch ein aktives Bewe-
fit gehalten und der Muskelaufbau ge-
| von Bewegungs- und Sportmoglichkeiten, die

4. Gesunde Erndhrung:
Kneipp spricht sich fur ,Ge hne Reue” aus. Beim Essen geht es seiner Meinung nach nicht nur
um die Aufnahmg ondern es ist ein Ausdruck des Lebensstils und der Lebensfreu-
de. Ergahrung i§t/d ; r Kalorienbedarf gedeckt und alle notwendigen Nahrstoffe in

eitstherapie nimmt die Lebensordnung einen zentralen Stellenwert ein
uch mit Balance oder Einklang umschrieben werden. Es geht hierbei um die Vermei-
ofaktoren, Genussgiften und Reizuberflutung. AuBerdem soll ein inneres seelisches
rlangt werden. Eine aktive Lebensgestaltung fiihrt zu mehr Lebensfreude, korperli-
den und mentaler Aufnahmefahigkeit.

Weitere Informationen zu Sebastian Kneipp anlidsslich seines 200. Geburtstags:
https://www.kneipp2021.de/
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Begriffesammlung

Bitte versuchen Sie, moglichst viele Worte zu finden:

Was verbinden Sie personlich mit dem Begriff ,, Knei

Nennen Sie moglichstviele rauter, die in Tees und Bade-

zusatzen in d apie eine Rolle spielen konnten:
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Bild- und Wortkarten

RUKRESSAW,

GNUGEWEB

GNURHANRE

GNUNDROSNEBEL
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