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Lato to czas,
kiedy chetnie
korzystamy

z kapieli.

Zarowno w basenach,
rzekach, jeziorach,
jak i w morzu. Niezaleznie

od tego, jaki zbiornik wybierzemy,
seans w wodzie wplynie korzystnie

na caty organizm.

Sebastian Kneipp, nie-
miecki zakonnik, juz w
XIX wieku na wlasnej
skorze przekonat sie, jak
dobroczynny wplyw na
czlowieka ma woda. Te-
rapeuta w dziecinstwie
byl bardzo chorowity,
6wezesni medycy nie da-
wali mu szans na diugie
zycie. On jednak whrew
wszystkim regularnie
zazywal kapieli w gor-
skim potoku. Po pew-

nym czasie zauwazyt, ze
jego organizm jest sil-
niejszy, a on ma wiecej
sil witalnych, rzadziej
zapada na infekcje, ma
wiecej energii. Opraco-
wal wiec system ¢wiczen
w wodzie, ktore popra-
wiaja kondycje organi-
zmu i jakos¢ zycia. Jako
terapeuta stosowal je u
swoich pacjentow z do-
skonalym skutkiem. Do
dzi$ Sebastian Kneippe

uchodzi za ojca hydro-
terapii, cho¢ wspdteze-
$nie pojecie to obejmu-
je réwniez inne zabiegi
w wodzie.

Kapiele sg zalecane
przede wszystkim tym,
ktorzy cierpig na nad-
mierne napiecie mie-
$niowe. Woda doskona-
le rozluznia, relaksuje.
Wystarczy polozyé sie

na wodzie, bezwladnie

unoszacej ciato, zehy po-
czué, jak puszczajg
wszelkie napiecia. To
wplywa takze na umysl,
ktory pozbywa sie trosk
irelaksuje.

Wiele éwiczen, ktore
trudno nam wykonaé na
ladzie, w basenie wycho-
dza nam z tatwoscia.
Szybciej tez ztapiemy do-

WODA NIE TYLKO

LA OCHLODY

bra forme i kondycje. Re-
gularne ptywanie spra-
wia, Ze poprawia sie kon-
dycja calego organizmu,
zwieksza sie pojemnosé
pluc, poprawia krazenie,
a przy okazji rzezbi sie
sylwetka, skora staje sie
jedrna i bez cellulitu.
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