Jugendgesundheitskonferen
28.11.2025 - St. Johann i.T.

Kneipp to go -

dein Frischekick fur jeden Tag

Was hilft, wenn ich gestresst & Uberreizt bin?

Wenn alles zu viel ist - Larm, Schule, Handy, Reize -, braucht das Nervensystem
Beruhigung, Reizpausen und ruhige Mini-Bewegung. Es geht nicht um ,weniger Handy",
sondern um kurze Reset-Momente, die wirklich helfen.

Typische Symptome: Anspannung, Herzklopfen, schnell gereizt, volle Gedanken,
Einschlafprobleme.

Ursachen: Larm, Social Media, Leistungsdruck, wenig Pausen, zu viele Reize, Dauerstress.

Wasser Bewegung Erndhrung | Krauter Lebensordnung

FuBbad warm Langsamer Tee statt Johannis- | Reiz - Pausen
Atemspaziergang | Energy kraut einbauen

KnieguB Handflachen Hafer- Lavendel | 30 Sek. Augen
reiben flocken schlieBen

Wechselarmbad | Mini- Nusse Melisse 4-2-6 Atmen
Pendelbewegung

Wassertreten FuBe spuren Banane Minze Klare

Lernblocke

Was hilft, wenn ich mude & kraftlos bin?

Wenn Jugendliche mude, leer oder antriebslos sind, braucht inr Kérper Energie, Licht,
Wasser, Bewegung und einen klaren Rhythmus. Es geht nicht um .mehr leisten®, sondern
um Mini-Impulse, die schnell wirken.

Typische Symptome: Mudigkeit, schwerer Kopf, Konzentrationsprobleme,
Kopfschmerzen, Kreislaufschwache.

Wichtige Ursachen: Zu wenig Schlaf, Handy bis spat, ReizUberflutung, wenig Wasser, zu
wenig Bewegung, unregelmaBiges Essen.


http://www.gabirieser.com/

Wasser Bewegung | Erndhrung Krauter Lebensordnung
Armbad kalt Mini- \Wasser Rosmarin To-Do’s klein
SonnengruB3 | trinken halten
Taulaufen Frischluft Apfel und Pfefferminze | Kleine Pausen
Kurzpause Nusse
Trockenbursten | Fersen Gemuse- Hafer Handy-Auszeit
heben und sticks vorm
senken Schlafengehen
Wassertreten Wechsel- Haferflocken- | Lowenzahn | 3-Atemzuge
bewegung kekse Morgenroutine

Richtig Kneippen

e Kalte Anwendungen nur auf warme Korperregionen
e Dauer nach Jahreszeit und Gefuhl

e nach Kaltreizen fur Wiedererwarmung sorgen

e Wohlfuhlgefuhl nach der Anwendung

e keine Ubertreibung, dafir regelmaBig

e Abwechslung
e nie mehrere Anwendungen hintereinander
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