KNEIPPQV CHODNIK*

TIMTO VAS SRDEENE ZVEME NA

SLAVNOSTNI OTEVFENI

SKOLNIHO KNEIPPOVA CHODNIKU

MISTO: NARODNI (BUDOVA VEDLE TISKARNY)
KDY: 11. 12. 2015 OD 9.00 HODIN
STRUENY PROGRAM: 9.00 - PFESTHZENI PASKY

10.00 - 10.30 - VYSTOUPENI ZPeVACKY
(STUDENTKY JEZKOVY KONZERVATOYE)

10.30 - VANOGNI ATMOSFERA (HRY, TEPLY ¢Ad,
KOLACKY, TOMBOLA, CENY PRO VITEZE, VYSTOUPENI ZAK{ SE SVYM
SERMI{SKYM PROGRAMEM, ATD.)

VSTUP: ZDARMA V KOSTYMU

- OSTATNI SYMBOLICKE VSTUPNE (PRISPEVEK DO KASICKY,
RGZNE DROBNE DARKY




Pozvanka

Vo

Prijdte si vyzkouSet plsobeni uginkl ,Kneippova chodniku®,
ktery je vybudovan na Narodni vedle Vildovy zahrady.

Kneippiv chodnik je jedna z vodolé¢ebnych a relaxacnich procedur, které objevil Sebastian
Kneipp. Kneipp byl némecky katolicky faraf a ptirodni 1éc¢itel, ktery Zil v 19. stoleti. Vytvofil
integrovany systém pfirozen¢ho 1é¢eni, ktery zahrnuje vodolécbu, télesny pohyb, stravovani a
pfirozeny Zivotni styl. Jeho Zivotni filozofie je dodnes popularni a nékteré z jeho 1é¢ebnych
technik, jako napf. jeho chodnik se s riznymi obménami pouziva dodnes.

Jak funguje Kneippuv
chodnik

. Kneipptiv chodnik je tvofen bazénky se
studenou a teplou vodou. Tepla voda ma
okolo 40 °C studena okolo 12 °C.
Vyuziva se stiidani teplé a studené
vody.

Pozvolna prochazite jednotlivymi
bazénky, které jsou navic vylozené
malymi oblazky. Diky tomu dochazi k
masirovani chodidel. V teplé vode¢ se
doporucuje pteslapovat jednu minutu, ve
studené zhruba 5 vtefin. Tento cyklus je
dobré nekolikrat opakovat. Posledni musi
byt pohyb ve studené vodé nebo v mokré travé a pak nasleduje otfeni nohou dosucha.

Uéinky Kneippova
chodniku

Tato pfijemna procedura vede ke zlepSeni
prokrveni nohou, zlepSeni celkového
metabolismu a krevniho obéhu.
Nasledkem toho se také cévy nohou

i achilovka. Tato procedura nema zadna
zdravotni omezeni a mohou si ji dopfat
vsichni bez rozdilu véku.




