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In der Elternschule am =
Universititsklinikum :
Salzburg kénnen Eltern eine
besondere Art der Gesund-
heitsvorsorge fiir sich und
ihr Kind kennen lernen

dter und Miitter wollen ihr Baby
& } fordern und wir vermitteln ihnen,
dass sich nicht nur Muskeln und
geistige Fihigkeiten trainieren lassen, son-
dern auch das Immunsystem, die Abwehr-
krifte des Korpers”, Regina Jungmayr ist
Jugendreferentin - beim Kneippbund
Osterreich und Gesundheitspidagogin
und leitet den Kurs , Kneippen fiir Babys
und Kleinkinder” im Rahmen der Eltern-
schule am Universititsklinikum Salzburg,
Selbstverstindlich werden die Winzlinge
dabei nicht ins eisige Wasser getaucht -
wobei der im Zusammenhang mit
Kneippanwendungen oft gehérte Spruch
. Verkiihle dich tiglich” auch auf einem
Missverstdndnis beruht. Regina Jungmayr:
.»Beim Kneippen gilt generell: Kaltes Was-
ser nur an warme Haut. Und bei Babys
kommt selbstverstindlich kein wirklich
kaltes Wasser zur Anwendung, sondern
bestenfalls lauwarmes, so um 20 Grad. Die
Grundregel da ist: Nie kalt, aber etwas |
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kilter als der Kérper. Und bei den Kleinen
werden auch keine Vollgiisse oder so et-
was gemacht, sondern ganz kleinflichige
Anwendungen. Das Ganze soll spielerisch
ablaufen, etwa indem man dem Kind,
wenn es im warmen Wasser in der Bade-
wanne sitzt, ein Stamperl kiihleres Wasser
iber den Arm laufen lisst. Das reicht schon
als Reiz aus, um das Immunsystem zu sti-
mulieren. Und nach jeder Anwendung er-
folgt nattirlich die Wiedererwirmung.”
Am 3. September findet der nichste
Kneippworkshop fir Eltern mit Kleinkin-
dern ab 6 Monaten statt: Fréhliches Plan-
schen ist erlaubt und sogar erwiinscht, die
etwas GroBeren konnen sich schon im
Wassertreten iiben — und die Eltern lernen
wihrenddessen, wie sich Kneippanwen-
dungen in den Alltag integrieren lassen.
Regina Jungmayr: , Kneippanwendungen
sind nicht spektakulir, sie sind aber ein
extrem kostengiinstiges Mittel der Natur-
heilkunde und fiberall durchfiihrbar. Beim
Baby reicht es durchaus, mit einem kith-
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leren Waschlappen einfach die Beine ab-
zuwaschen. Wichtig ist allerdings, dass so
etwas regelmiBig gemacht wird. Der re-
gelmiBige Reiz trainiert den Kérper und
sein Immunsysten. Zwei, drei Anwendun-
gen pro Woche sind dazu nétig.”

Im Workshop erlernen die Eltern
Kneipp-Techniken fiir Kinder — vom Arm-
bad tbers Wassertreten bis hin zu Wa-
schungen — und werden iiber die Griinde

fir die Wirksamkeit von Kneipp-Anwen-
dungen informiert. Regina Jungmayr: , Es
ist auch méglich, dem Wasser Zusitze wie
etwa Lavendel beizugeben. Aber auch da
gilt bei Kleinkindern: Nur nicht zu viel,
ein Hauch bringt schon etwas. Und die
Kinder nehmen das Geschehen als ange-
nehm war.”

Und nicht nur die Fahigkeit, Krank-
heitskeime abzuwehren, wird durch [~

Kneippen mit Kindern: Buchtipp

Noch\gibt's den,Baby-Kneippkurs“nurin/Salzburg, doch wie sich die viel-
filtigen Kneipp-Techniken—Wasseranwendungen sind janurein Teil der
empfohlenen Mafinahmen, Bewegungin frischer Luft, gesundeEmah- ~ “8|
rung, Entspannungstechnikenund Naturheilmittel wie pflanzliche Im-
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munstimulanzien - in'den Alltag mit Kindern integrieren lassen und

welcheVorteile siebringen, istimRatgeber Wenn Kinderstindig krank

sind von Walter Dorsch und Marianne Loibl, Trias Verlag, € 1540, an-

schaulich zusammengefasst. Regina Jungmayr: ,Das Buch ist ganz neu und wirklich
empfehlenswert. Prof. Dr. med. Walter Dorsch ist ja Facharzt fur Kinderheilkundeund
hatschon vieliiber die positiven Effekte von Naturheilmethoden beiKinderm geforseht.*
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Wasser erleben: Aber hier hat das Planschen einen tieferen Sinn ;

die regelmdfige Konfrontation mit den
Wasserreizen gestirkt: Das intensivere Er-
leben des Korpers stirkt generell das
Selbstbewusstsein. Regina Jungmayr:
~Auch die Fihigkeit, mit Stress und seeli-
schen Belastungen fertig zu werden, kann
so geférdert werden. Gerade heute, wo
Kinder doch oft mit einer extremen Reiz-
dberflutung fertig werden miissen, ist das
bewusste Fiihlen des eigenen Kérpers hilf-
reich fiir ihre Entwicklung,”

Und die ,,Kneipp-Spiele” im Babyalter

kénnen die Grundlage fiir ein gesundes
Erwachsenenleben bilden: , Kinder, die ge-
sundheitsfordernde Techniken erlebt und
erlernt haben, sind bestimnmt auch als Fr-
wachsene eher bereit, etwas fiir die Ge-
sundheit zu tun.”

Kneippen, damit Hinschen lernt, was
Hans vielleicht nicht mehr beizubringen
ist? Regina Jungmayr: ,,Es wird immer
wieder beklagt, dass Kinder heute zu dick
sind, an Bewegungsmangel leiden. Un-
ser modernes Leben bewirkt eben, dass
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Kinder sich in Innenriumen aufhalten,
viel Zeit sitzend vor dem Computer- oder
Fernsehbildschirm verbringen. Da mag-
lichst frith gegenzusteuern, das Kérper-
gefiihl der Kinder zu férdern, ihren Sinn
fiir Wohlbefinden zu wecken, ist enorm
wichtig. Und das lasst sich mit einfachen
Mafinahmen erreichen: In der Kneipp-
Philosophie spielen ja keineswegs nur die
immer wieder zitierten , kalten Giisse"
eine Rolle. Da geht es generell um eine
gesunde Lebensfithrung, welche die
Mbglichkeiten, die die Natur uns bietet,
niitzt. Und das Kneippen mit dem Baby
kann dafiir ein erster, spielerischer, aber
enorm wichtiger Schritt sein — auch fiir
die Eltern.”

Der ndchste Kurs ,,Kneippen fiir Babys

und Kleinkifder” im Kinderzentrum am
Universititslklinillum LKH Salzburg findet
am 3. September in der Elternschule von
9.30 bis 11.30 Uhr statt. Die Teilnahme ist
kostenlos, Anmeldung unter 0662 /4482
DW 2013 oder 2024.

Infos im Internet unter www.salk.at

,Eine Tasse Kaffee™ auf Kneipp-Art

erade junge Eltern kénnen von
G Kneipp-Techniken besonders

profitieren, weil sie ja beson-
ders gefordert werden — etwa durch
den Schlafmangel, wenn das Baby
nachts oft noch unruhig ist”, erliutert
Regina Jungmayr. ,, Kneipp-Anwendun-
gen stirken ohne Nebenwirkungen. Als
bestes Beispiel dafir nenne ich immer

Gerade junge Miitter und
Viéter konnen oft einen
Energiestof brauchen.

Kneipp-Tricks konnen ihnen
auf die Beine helfen

zur Wiedererwirmung kriftig schwin-
gen. Das Prinzip dahinter: Durch den
Kiltereiz wird die Armdurchblutung
verbessert, aber auch die Organe des
Brustraumes, im besonderen Herz und
Lunge, werden frisch durchblutet —
das Armbad regt an, gibt neuen
Schwung, ohne aber — wie oft Kaffee
oderTee — nervos zu machen. Bei ner-

das Armbad, das sich so gut wie iiberall durchfiihren lisst und
sofort Energie gibt. Einfach die Unterarme ins kalte Wasser
halten ~ das bringt den Kreislauf ganz schnell in Schwung.
Nicht umsonst wird diese Anwendung auch die ,Kneipp'sche
Tasse Kaffee' genannt, auch wenn dieser Energieschub ganz
ohne Koffein auskomme.”

Und so geht es genau: Waschbecken mit kaltem Wasser
filllen, dann erst den rechten, dann den linken Arm bis zur
Mitte des Oberarms eintauchen und 10 bis 30 Sekunden im
kalten Wasser belassen. Das Wasser abstreifen und die Arme

vosen Herzbeschwerden wirkt das Armbad sogar beruhi-
gend. Aber auch hier gilt: kein Kiltereiz auf die kalte Haut.
Wer kalte Hinde hat, sollte sie vor dem Armbad ordentlich
aufwirmen,

Dartiberhinaus kénnen Kneipp-Anwendungen generell
empfohlen werden: Bei jungen Eltern, die tiberlastet sind, kann
immer auch das Immunsystem Unterstiitzung brauchen —
chronische Miidigkeit macht einfach anfillig fiir jede Art von
Infekten. Und fiir die Stirkung des Immunsystems sind Kneipp-
Anwendungen auf jeden Fall empfehlenswert.
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Mehr als SpielspaB: Auch
aktive Gesundheitsférderung
ist im Kindergarten maglich

Erfolg: Kneipp im

Schon in tiber 50 Kindergérten werden
Kneipp-Programme praktiziert

immer noch eisiges Wasser, Gin-
sehaut, altbackenes Xnickebrot

und sauertdpfische Gemiitslage. Doch das
sind nur aus Vorurteilen erwachsene
Klischees: Schon als Pfarrer Kneipp seine
Prinzipien unters Volk brachte, standen in
Wahrheit lustvolles Kérperbewusstsein
und Lebensfreude im Mittelpunkt — und
die Aktivititen der Kneipp-Vereine in ganz
Osterreich zeigen, dass Sebastian Kneipps
Philosophie einer ganzheitlichen Gesund-
heitsvorsorge heute aktueller ist denn je.
Ein besonders iiberzeugender Beweis
hierfiir ist der Erfolg des Projekts , Kneip-
pen im Kindergarten”, das vom Kneipp
Landesverband Salzburg gestartet wurde.
Von Salzburg ging die Initiative aus, miti-
lerweile werden Gesundheits- und Wohl-
fiihlprogramme nach den Kneipp-Prinzi-
pien auch in Kindergérten in Niederdster-
reich, Oberdsterreich, der Steiermark und

I neippen — damit verbinden viele
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Tirol verwirklicht. , Das Interesse der Kin-
dergartenpidagoginnen ist wirklich groB3,
die Information tiber die Kneipp-Semina-
re verbreitet sich ja beinahe nur durch
Mundpropaganda®, berichtet Regina
Jungmayr. In Salzburg ist die Fortbildung
in Sachen , Kneipp-Gesundheitsvorsorge
im Kindergarten” schon fixer Bestandteil
des Ausbildungsprogramms von Kinder-
gartenpidagoginnen. ,Pidagoginnen aus
den anderen Bundeslindern absolvieren
das Seminar aus Eigeninitiative, Dabei ma-
chen wir ja keine Werbung, als privater
Verein haben wir ja dazu keine Mittel.
Selbst eine dsterreichweite Aussendung an
die Kindergirten mit Infomaterial wiirde
unsere Méglichkeiten Gibersteigen.“ Den-
noch verbreitet sich die Kunde vom ein-
fachen und kostengiinstigen Vorsorgepro-
gramm nach Kneipp immer weiter. ,,Und
wir erhalten auch wirklich positive Riick-
meldungen. Den Kindern macht die Be-

Kindergarten

schiftigung mit gesunder Ernihrung,
Bewegung in frischer Luft und den Was-
seranwendungen Spaf3. Ein gemeinsames
Armbad oder Wassertreten, selbst im Blu-
mentopf Kriuter fiirs Butterbrot ziichten,
vielleicht sogar Vollkornbrot backen, ge-
meinsam turnen, bewusst im Freien
durchatmen und sich gemeinsam freuen
— das alles ist einfach, kostet nicht viel oder
sogar gar nichts und macht auch noch
SpaB. Und zwar nicht nur den Kindern:
die Kindergartenpidagoginnen berichten
immer wieder, dass sie auch selbst von
diesem Programm profiteren.” Und auch
in vielen Familien, deren Kinder das
Kneippprogramm im Kindergarten prak-
tizieren, wird schon gekneippt. Regina
Jungmayt: ,,Die Kinder bringen die guten
Ideen mit nach Hause. In manchen Fami-
lien gehért im Winter das BarfuBlaufen im
Schnee schon richtig zum Alltag.”

Info: www.kneipp-salzburg.at
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Macht Stillen blod?

Ja, sagt eine Betroffene. Und hat
dennoch Trost

#’ und ijhre gute
Segelohren. Was A
~ heute empfehlen
Babykorpe'r. Fas 1merend

Miitter und Experteggeben
‘T\" tworten auf die Frage:



