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«Gesunder Schlaf durch Innere Ordnung"

Elemente der Kompaktkur

Die dreiwdchige, kneippbasierte Kompaktkur ,,Gesunder Schlaf durch Innere Ordnung” basiert auf der gleichna-
migen Studie aus dem Jahr 2018 - durchgefiihrt von der Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen und Fiissen
Tourismus und Marketing - und orientiert sich an den fiinf Elementen der Kneipp‘schen Philosophie:

Wasser, Bewegung, Ernahrung, Heilpflanzen, Innere Ordnung - Entsprechend der Kneipp’schen Sdulen finden
zur Pravention (Vorbeugung von Gesundheitsstérungen bzw. Erkrankungen) und zur Gesundheitsforderung die
therapeutischen Verfahren Hydrotherapie (therapeutische Behandlung mit Wasser), Bewegungstherapie, Erndh-
rungstherapie, Phytotherapie (Pflanzenheilkunde) und Ordnungstherapie Anwendung.

(1) Arztliche Konsultationen:
Zweimal wochentlich werden die Kurteilnehmer vom Kurarzt untersucht.

Ordnungstherapie (Seminar zu den Themen "Innere Ordnung" und "Gesunder Schlaf"):

,Innere Ordnung” - sie bildet das Kernstiick der ganzheitlichen Kneipp‘schen Philosophie. Sie zielt auf
den Erhalt bzw. auf die Wiederherstellung der Balance zwischen Ressourcen und Anforderungen im
alltaglichen Leben ab und will Menschen darin unterstitzen, einen gesundheitsforderlichen Lebensstil
zu erhalten oder zu entwickeln. Sie erfahren wahrend der Kur vieles iber gesunden und richtigen Schlaf,
Meditationsverfahren und Entspannungstechniken, die Sie auch in Ihren Alltag integrieren kdnnen.

Kneipp“sche Hydrotherapie:

Unter Hydrotherapie versteht man Anwendungen mit warmem und/oder kaltem Wasser zu medizini-
schen Zwecken. Dabei werden die Eigenschaften von Wasser therapeutisch genutzt. Die Wasseranwen-
dungen im Rahmen der Kneipp-Therapie erfolgen in Form von Gilissen, Waschungen oder Wassertreten.
Sie lernen auch den eigenverantwortlichen Umgang mit der Kneipp-Hydrotherapie, deren Elemente Sie
in lhren Alltag zu Hause integrieren konnen. Sie nutzen das Fachwissen unserer Therapeuten und die
Kneipp-Infrastruktur in Flissen.

Bewegung:
Aktiv gegen Schlafstorungen: Die Bewegungstherapie umfasst Kurse wie Nordic Walking und soll Ihr
Wohlbefinden steigern, lhre Kraft starken und unterstiitzend gegen lhre Schlafstorungen wirken.

Vortrage:

Wahrend der Kompaktkur héren Sie informative Vortrage wie ,,Diagnostik und Therapie von Schlafsto-
rungen”, ,Erndhrungsempfehlungen bei Schlafstérungen” und ,Phytotherapie bei Schlafstérungen®”.
Diese Vortrage zeigen lhnen interessante Aspekte und Wissenswertes rund um die genannten Themen
auf und runden das Programm ab.

Gruppengesprache:
Sie nehmen an taglichen Gruppengesprachen fiir die Motivation zur aktiven Mitarbeit und zum Erlernen
von Selbsthilfestrategien teil.




