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" Alles was wir brauchen,

um gesund zu bleiben,
hat uns die Natur
reichlich geschenkt."

Sebastian Kneipp

Zum 200. Geburtstag von Sebastian Kneipp
heiBen wir Sie herzlich Willkommen im Fichtelgebirge!

Die Kneippsche Lehre beruht auf den finf Therapiesdulen Wasser, Erndhrung, Natur-
heilkrauter, Bewegung und Balance. Die Anwendungen sollen das Zusammenspiel von
Koérper und Psyche harmonisieren und die Selbstheilung des Kérpers durch naturliche
Reize herbeifithren. Auch wenn Kneipp selbst nie im Fichtelgebirge war, passen die
Kneippschen Saulen bestens und aktueller denn je zu den gesundheitstouristischen
Angeboten des Fichtelgebirges, die auf den nédchsten Seiten vorgestellt werden.

Ihr Team der Tourismuszentrale Fichtelgebirge

franken =
©tour|smus.de
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Die erste Saule der Kneippschen Lehre
bildet das Wasser, durch dessen heilende
Wirkung Sebastian Kneipps Basiswissen uber
Naturheilkunde geschaffen wurde. Wasser
lindert unterschiedlichste Beschwerden.

Vor allem sich abwechselnde Warm- und
Kaltwasserreize wirken stimulierend auf den
Korper und starken das Immunsystem. Die
Reize werden bei der KNEIPP-Kur meistens
nach einem speziellen Schema individuell
verabreicht, um den Warmehaushalt des
Korpers zu regulieren. Wasseranwendungen

verschiedener Stufen sind beispielsweise
Teilbader, Wassertreten und ein Wechsel-
sitzbad.

Auch im Fichtelgebirge ist Wasser ein
prasentes Element. Zahlreiche Seen wie der
Fichtelsee und der WeiBenstadter See laden
dazu ein zu entspannen und entlang der
Wander- bzw. Uferwege spazieren zu gehen.
Auch das ALEXBad in Bad Alexanderbad
bietet verschiedenste Therapie-, Bewegungs-
und Entspannungsangebote.

Erlebnistipp Therme Siebenquell

Zudem gibt es das Siebenquell Gesund- das in erster Linie stoffwechselanregend
ZeitResort in WeiBenstadt, dessen Thermal- wirkt, den Temperaturhaushalt reguliert und
wasser mit seinen Mineralstoffen fir beste der Abhartung dient.

Heilwirkung sorgt. Das Resort umfasst neben

einer Wasser- und Saunawelt auch die

GesundZeitReise, die die verschiedenen heil- o
medizinischen Hochkulturen vorstellt, zum
Beispiel das israelische Mineralienschwebe- SIEBEN

becken oder das Kneipp Kaltwasserbecken, QUE W8 CESUND

ZEIT
RESORT

Therme Siebenquell

Offnungszeiten
Montag - Sonntag 10 - 22 Uhr

Thermenallee 1 - 95163 WeiBenstadt

Tel. +49 9253 / 95460 0

E-Mail: info@siebenquell.com
enquell.com
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WeiBRenstadt

Die Stadt WeilRenstadt hatte ihre Bliitezeitim  auch uber das Edelgas Radon. Dieses wirkt
Mittelalter aufgrund des Zinnbergbaus und entzindungshemmend, schmerzlindernd,
der Waldbienenzucht. Auch spater waren starkt das Immunsystem und beschleunigt
Handwerk und Landwirtschaft der bedeu- die Wundheilung, weshalb es im Kurzentrum
tendste Part fir die Lebensgrundlage der zur Therapie eingesetzt wird. Ein Highlight
WeiRenstéddter. Vor allem seit den 1970er zum Thema Ernahrung bildet das Rogg-In,
Jahren ist das Thema Tourismus hochaktuell. das padagogisch-poetische Informations-
Das Projekt W tadter See und de zentrum firr Roggen 1 ES
park ge Vorzeigeprojekte. Im Jahr regionale Projekt Ro tellt
ete das Kurzen 2kt am wird und dessen atzung gefordert
016 ell werden soll. Di Itstadt von
Tiefe WeiRens embleschutz

e Bohrung und is eunen‘h ' i Weitere Informationen
enstadt verflgt Fel : i www.weissenstadt.de




Wasser

BAD
Bad Alexandersbad ALEXANDERSBAD

In Bad Alexandersbad, dem kleinsten der =
bayerischen Heilbdder, wurde bereits 1734
die Sichersreuther Heilquelle entdeckt. Aber
auch die erste bayerische Kaltwasseranstalt
wurde im Ort gegriindet, die als Vorreiter fur
Kneipps Kaltwasserimpulse gesehen werden
kann. Nachdem der Kurbetrieb wahrend der
zwei Weltkriege fast vollstandig unterbro-
chen wurde, gab es mit der staatlichen
Anerkennung der Heilquelle 1968 wieder
einen Aufschwung.

Im Jahr 2008 startete der grof3te zusam-
menhdngende Entwicklungsprozess der
Ortsgeschichte, der neben dem ALEXBAD mit
Panoramabad und Sauna, einem Trainings-
park, Physiotherapie und Kosmetikbehand-
lungen auch die neuen Schlossterrassen und
den Alexplatz hervorbrachte.

Im Mineral- und Moorheilbad werden heute
traditionelle Heilmittel und Kuranwen-
dungen mit moderner Gesundheitsvorsorge
verbunden. Aber auch auf den vielen Rad-
und Wanderwegen ist es méglich sportlichen
Tatigkeiten nachzugehen. Ein Highlight
sowohl fur die Dorfbewohner als auch fur
die Besucher sind die regelmaRig stattfin-
denden Kurkonzerte sowie der historische
Kurpark mit Quellenplatz. Auch das Lichter-
fest besticht als Veranstaltungshéhepunkt,
bei dem neben Lichtinstallationen auch eine
Schlemmermeile, Musik und ein Feuerwerk
geboten werden.
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Zweite Saule

Ernahrung

Dritte Saule

Heilpflanzen

Ganz unter dem Motto ,,Mehr von der
Pflanze, weniger vom Tier” steht Sebastian
Kneipps Erndhrungsvorstellung, die auch auf
viele aktuelle Erndhrungstrends Ubertragen
werden kann. Es wird in erster Linie auf
selbst zubereitete Speisen mit frischen,
unverarbeiteten und auch regionalen Zu-
taten gesetzt, die die kdrpereigenen Schutz-
systeme unterstitzen. Auf tierische Produkte
muss nicht ganzlich verzichtet werden,
jedoch sollten diese reduziert werden und
der Fokus auf Obst und Gemdise gerichtet
werden.

Auch die Heilkrduter spielen in der Lehre
des ,Krauterpfarrers” als dritte Sdule eine
enorme Rolle. Sebastian Kneipp verarbeitete
diese zu Arzneimitteln, die frei von Neben-
wirkungen waren. Die Heilkrduter werden
dabei zu Tees, Saften, Salben, dtherischen
Olen und vielem mehr verarbeitet. Die
Kneipp-Behandlung mit diesen Mitteln ist
vielfaltig einsetzbar und durch ihre geringen
Nebenwirkungen auch fir einen langeren
Einsatz geeignet. Heutzutage sind Krauter
sowohl in der Erndhrung, als auch in der

Medizin und Kosmetikbranche allzeitprasent.

Erlebnistipp essbares Fichtelgebirge

Das essbare Fichtelgebirge vereint Wildkrau-
ter-Experten aus der ganzen Region unter
einer Dachmarke, die sich auf die natirliche
und historische Einbettung der Menschen
im Fichtelgebirge konzentriert. Mit mehr

als 1.000 Wildpflanzen sowie Krauterar-

ten ist das Fichtelgebirge ein Paradies fir
kreative Produktkreationen im Bereich der
Wildkrauter. Diese enthalten viele Vitamine
sowie Mineral- und Ballaststoffe, wodurch
sie einen groBen Ausschlag bzgl. der
menschlichen Gesundheit geben kénnen.
Von den aktuell elf zertifizierten Wildkrauter-
koéchen des essbaren Fichtelgebirges wird

altbewahrtes Wissen lber die heimischen
Wildkrauter mit modernen Verwendungswei-
sen kombiniert. Letztendlich werden diese
gesunden Produkte dann in ihren Hotels und
Gaststatten angeboten. Zudem gibt es auch
Seminare und Wanderungen zum Thema
wilde Krauter, an denen jeder teilnehmen
kann, um zu lernen welche Pflanzen essbar
sind und welche Inhaltsstoffe sie besitzen,
wo diese zu finden sind und wie man sie gut
zubereitet.

Weitere Informationen
www.essbares-fichtelgebirge.de




Erndahrung und Heilpflanzen

Bad Berneck

Das staatlich anerkannte Kneipp-Heilbad
Bad Berneck in der Nahe von Bayreuth bietet
Besuchern zahlreiche Méglichkeiten zu
Entspannen. Ganze sieben Berge umrahmen
den Ort, der durch eine Tallage gekenn-
zeichnet ist. Neben flr das Fichtelgebirge
typischen Fichtenwaldern besticht die Topo-
graphie u.a. durch Felsflanken und Béche.

Im Kurpark im Olschnitztal, der als Nah-
erholungsgebiet dient, befindet sich eine
Kneippanlage, aber auch die Natur und die
Baderarchitektur erwecken Aufmerksamkeit.
Ein weiteres Merkmal ist der Dendrologische
Garten, in dem sich zum Teil tber einhundert
Jahre alte Baum- aber auch Straucharten
befinden. Ab hier startet auch der Thiesen-
ring, der Wanderweg, der auf ca. 10km rund
um den Ort fuhrt.
r#.—_-'-, =
P g b 2 .'§""*'-i:."’-‘_“' o
Die funf Burgen bzw. Burgruinen, die aus e e M= - ritey W ; - 1.8 -2 )
funf verschiedenen Jahrhunderten stammen, T ;“t
pragen das Stadtbild ebenfalls. Drei von -
ihnen kdnnen vom Thiesenring aus bestaunt
werden. Jedes Jahr von Januar bis Marz
findet zudem das kulinarische Highlight die
Brezenwochen statt.

o ——

Weitere Informationen
www.badberneck.de
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et Waldbaden, im japanischen Shinrin Yoku

genannt, wird eine immer bedeutendere
Gesundheitsaktivitat in Deutschland, was
. auch das Fichtelgebirge erkannt hat. Dieser
Aufenthalt im Wald hilft die zunehmenden
psychischen Erkrankungen sowie Zivilisa-
tionskrankheiten zu bekdampfen. In Japan
 ist dies schon langer etabliert und wird mit
hohen Forschungsgeldern unterstutzt. Vor-

reiter auf diesem Gebiet ist Prof. Dr. Qing Li.
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Aber auch in'anderen Landern ist dies eine
staatlich geforderte Praventionsstrategie.

Vielen Menschen fallt es immer schwerer
die Verpflichtungen des Alltags aus den
Gedanken zu bekommen. Selbst wenn sich
Menschen in der Natur aufhalten, nehmen
sie diese nur am Rande wahr, da beispiels-
weise das Joggen im Fokus steht. Das Prinzip
des Waldbadens ist nicht, sich blof3 dort

aufzuhalten, um die Kulisse mitzunehmen,
sondern bewusst im Wald zu sein, die Luft
einzuatmen und die Atmosphare gezielt auf
sich wirken zu lassen. Die Menschen sollen
den Wald mit ihren.Sinnen aufnehmen, ihn
riechen, sehen, fiihlen.

Weitere Informationen
www.gesundes-fichtelgebirge.de
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Die vierte Saule nach Kneipp, die Bewegung,
férdert neben der sportlichen Fitness auch
die psychische Verfassung. Dies bezog
Sebastian Kneipp jedoch in erster Linie
auf malvolle Bewegung, die auBen an der
frischen Luft stattfindet. Stress und Hektik
lehnt er hingegen strikt ab. Fir die Umset-
zung der Kneippschen Lehre eignet sich
deshalb vor allem Sport, der den Kreislauf
aufrechterhdlt und den jeder individuell
ausflihren kann wie Wandern, Radfahren
oder Skilanglauf. Die Intensitat der sport-

lichen Betdtigung muss auf jeden Menschen
angepasst werden, da bereits eine geringe
aber regelmaRige Betatigung positiv zum
Gesundheitszustand beitragt. Damit werden
letztendlich die kérpereigenen Systeme in
Balance gebracht, neben Herz und Kreislauf
beispielsweise auch der Stoffwechsel. Auch
die Belastbarkeit und Gelassenheit im Alltag
werden durch kérperliche Bewegung positiv
beeinflusst. Diese kérperliche Abhdrtung
fihrt schlieBlich auch zum Schutz vor psychi-
schen Erkrankungen.

np Ochsenkopf

inbiker und Familien, aber auch die
merrodelbahn zieht viele Besucher an.

egen ist es ein Paradies flr
ifahren, Langlauf und

Rodeln. Daneben gibt es auch den Alpine-
oaster, der als Allwetterrodelbahn auch

" bei schlechterem Wetter nutzbar ist und

140 Héhenmeter Uberwindet. Ein weiteres
Highlight ist der Kletterpark & Deutschlands
erster Ziplinepark, die sowohl ein bnis
in der Natur als auch sportliche Bewegun
ermoglichen. . L
Weitere Informationen
www.ochsenkopf.info

.




Bewegung

Bischofsgrun

Der einzige heilklimatische Kurort Nord-
bayerns, Bischofsgriin, liegt eingerahmt von
den hdchsten Bergen Nordbayerns, dem
Schneeberg (1.053m) und dem Ochsenkopf
(1.024m). Heilklimatische Kurorte haben den
Nachweis fiir das beste Klima in Deutschland

und werden nach bundesweiten Kriterien
pradikatisiert. Mit 30.000 Besuchern pro Jahr
ist der Ort der touristischste im Fichtelgebirge,
jedoch keineswegs tiberlaufen. Auf tiber

300 Kilometern markierten Wanderwegen
werden verschiedenste Touren angeboten




Bewegung
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Bewegung '
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ioriibergehend eingeschrankt mobil sin
den Urlaubsalltag. In Bischofsgriin beispie
weise ist ein groBes Angebot fiir sehbe in-
derte Menschen entstanden. Dort gibt

Lo e ™

“karten in Braille-Schrift die Betroffenen.

- Auch weitere Gesundheitseinrichtungen und
Tourist-Informationen in der Region sind
barrierefrei gestaltet. In Zukunft soll dieser

s { zwei Selbsterblindete sowie weitere Begleit-  Bereich noch weiter ausgebaut werden.
- kommt nicht n risten mit einer Behin- personen, die gefiihrte Wanderungen anbie-
derung zugute, sondern erleichtert auch’ ten. Des Weiteren unterstiitzten ein tastbarer = Weitere Informationen

Familien mit Kind?ﬁ{" r Menschen, die - Ortsplan sowie Gasteinformation und Speise-  www.gesundes-fichtelgebirge.de
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LAlles zu seiner Zeit und alles im rechten
MaR* lautete ein Spruch von Sebastian
Kneipp. Heutzutage leiden immer mehr
Menschen an psychischen Belastungskrank-
heiten wie Burnout. Die standige Erreich-
barkeit fuhrt zu einem erhdhten Stresslevel
und letztendlich auch zu negativen Auswir-
kungen auf die Gesundheit. Eine gesunde
Seele ist jedoch essentiell fur die korperliche
Gesundheit. Um zur inneren Balance von
Korper, Geist und Seele zu gelangen, missen
alle vier zuvor erlduterten Saulen Wasser,
Erndhrung, Heilkrduter und Bewegung
gleichermaRen berticksichtigt werden.

Kein Element sollte dominieren oder gar
vergessen werden. Viele Krankheiten werden
durch diese fehlende Balance geférdert, die
durch eine psychische Belastung, ungesunde
Erndhrungsformen u.v.m. zustande kommt.
Der Lebensstil muss auf Etappen verandert
werden. In der Kneipp-Therapie werden

mit Beratern Gesprache gefiihrt, um Tipps
zu erhalten oder eine Verhaltenstherapie
durchgefiihrt. Zudem sind feste Entspan-
nungsroutinen empfehlenswert, die je nach
Belieben zum Beispiel durch Waldspazier-
gange, Saunabesuch oder Meditation
erfolgen kénnen.

Ruheraum im AlexBad, Bad Alexandersbad

Lohengrin Therme Bayreuth

Die Lohengrin Therme in Bayreuth ist eine
staatlich anerkannte Thermalquelle. Das
Thermalwasser ist sowohl fiir die Pravention
als auch fir die Rehabilitation wichtig und
unter anderem bei Erkrankungen der Wirbel-
sdule, der Nerven und psychisch bedingten
Erschépfungszustdnden von positivem Nut-
zen. Gaste konnen in der Thermenwelt, der
Saunalandschaft und dem SPA entschleuni-

.

55

LOHENGRIN

THERME
BAYREUTH

gen. Die Wasserflache betragt rund 1000 m?
und besteht aus unterschiedlichen Wasser-
becken wie einem Mehrzweckbecken, einem
Whirlpool und rauschenden Wasserfallen.
Die Saunen werden zwischen 55°C und 95°C
heil und durch Abkihlbecken, Eisbrun-

nen etc. erganzt. Das SPA bietet ebenfalls
zahlreiche Anwendungen, um zur inneren
Balance zu finden.

Offnungszeiten
Montag - Sonntag 10 - 22 Uhr
(Sauna und SPA jeweils ab 11:00 Uhr)

Weitere Informationen
www.lohengrin-therme.de
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