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Bad Wörishofen (BY). Der Morgen legt den 
Grundstein für den gesamten Tag. Eine bewuss-
te Morgenroutine hilft nicht nur, mit Energie und 
Klarheit in den Tag zu starten, sondern fördert 
auch langfristig die physische und mentale Ge-
sundheit. Studien zeigen, dass kleine, regelmä-
ßige Rituale am Morgen die Konzentration stei-
gern, Stress reduzieren und das Wohlbefinden 
erhöhen können. In Bad Wörishofen, der Wiege 
der Kneipp-Lehre, trifft diese Erkenntnis auf die 
bewährten Prinzipien von Sebastian Kneipp. 
Hier verschmelzen Tradition und Moderne har-
monisch zu einem Lebensstil voller Achtsamkeit 
und Vitalität. Die Kneipp-Lehre bietet hierfür eine 
ideale Grundlage.

Mit einfachen Morgenritualen, inspiriert von den fünf 
Elementen Wasser, Bewegung, Ernährung, Heil-
pflanzen und Balance, lässt sich der Alltag bewusster 
und vitaler gestalten.
Kneipp-Morgenrituale vor Ort erleben
Bad Wörishofen bietet zahlreiche Möglichkeiten, die 
revitalisierende Kraft der Kneipp-Lehre hautnah zu 
erleben. Besonders gut gelingt dies mit dem Jubilä-
ums-Angebot. Die Pauschale umfasst eine Woche 
mit Kneipp-Anwendungen, Massagen, Bewegungs-
training und einer Stadtführung „Auf Kneipps Spuren“ 
- ideal für alle, die die Kneipp-Therapie intensiv ken-
nenlernen möchten. Die Anwendungen und Erlebnis-

se aus diesem Programm lassen sich nachhaltig in 
die eigene Morgenroutine integrieren:
1.
Wasser: Ein erfrischendes Armbad in einem der vie-
len Kneipp-Becken der Stadt sorgt für einen beleben-
den Start in den Tag. Diese einfache Anwendung, ein 
Kernbestandteil der Kneipp’schen Wassertherapie, 
fördert die Durchblutung und bringt neue Energie
2.
Bewegung: Eine morgendliche Runde auf dem Bar-
fußweg stimuliert die Fußreflexzonen und sorgt für 
einen geerdeten Start in den Tag. Barfußgehen nach 
Kneipp ist zudem eine einfache und wirkungsvolle 
Methode, um kalte Füße zu verhindern, den Laufstil 
zu verbessern und Fehlstellungen sowie orthopädi-
schen Folgeschäden vorzubeugen. Alternativ bieten 
die weitläufigen Wege im Kurpark ideale Möglichkei-
ten für sanfte Spaziergänge oder Nordic-Walking-
Einheiten, die den Kreislauf anregen und die Mus-
keln aktivieren.
3.
Ernährung: Ein ausgewogenes Frühstück mit regi-
onalen Zutaten sorgt für einen energiereichen Start 
in den Tag. Viele Lokale in Bad Wörishofen bieten 
gesunde und leichte Speisen an, die Energie für den 
Tag liefern – ganz im Sinne der Kneipp-Lehre.
4.
Heilpflanzen: Der Heilkräuter-Lehrgarten im Kurpark 
ist eine wunderbare Quelle der Inspiration. Über 250 

Stark in den Tag mit Kneipp
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Heilpflanzen können hier entdeckt werden. Ein Spa-
ziergang durch den Garten am Morgen belebt die 
Sinne durch die Düfte und die Heilkraft der Pflanzen. 
Besonders interessant: Besucher können sich von 
Experten vor Ort über die Anwendungsmöglichkeiten 
informieren.
Von Wickeln mit Heilkräuterextrakten über beruhigen-
de Kräuterbäder bis hin zu selbstgemachten Kräuter-
ölen – hier wird vermittelt, wie die Kraft der Natur ge-
zielt eingesetzt werden kann.
5.
Balance: Für einen mental ausgeglichenen Start in 
den Tag bieten sich Yoga-Kurse an, die in Bad Wö-
rishofen regelmäßig stattfinden. Besonders intensiv 
wirkt eine Yoga-Stunde im Freien - umgeben von der 
idyllischen Kulisse des Kurparks oder auf einer Lich-
tung am Rande des Waldes. Die frische Morgenluft, 
das Zwitschern der Vögel und die beruhigende Na-
turkulisse schaffen eine einzigartige Atmosphäre, die 
Körper und Geist in Einklang bringt.

Tipps für die Morgenroutine zu Hause
Auch für Zuhause gibt es einfache Möglichkeiten, 
die Kneipp-Tradition in den Alltag zu integrieren. Hier 
sind einige praktische Anregungen:
1.
Wasser: Wechselduschen sind ein Klassiker der 
Kneipp‘schen Lehre. Die morgendliche Dusche be-
ginnt mit warmem Wasser, wechselt dann kurz zu kal-
tem Wasser und wiederholt den Prozess. Die Dusche 

wird stets mit kaltem Wasser beendet. Diese Anwen-
dung regt die Durchblutung an, stärkt das Immunsys-
tem und sorgt für einen energiegeladenen Start in 
den Tag Eine weitere einfache morgendliche Anwen-
dung ist das Kneipp‘sche Augenbad zur Stärkung der 
Nebenhöhlen und Abwehrkräfte der oberen Atemwe-
ge. Zudem hilft es gegen typische Heuschnupfen-Be-
schwerden. Dabei taucht man das Gesicht mit mög-
lichst geöffneten Augen in eine Schüssel mit frischem 
Wasser von 16 bis 18 Grad. 10 bis 20 Sekunden mit 
den Augen rollen, danach das Wasser abstreifen, ein 
paar Mal mit den Wimpern klimpern. Nach ein paar 
Minuten kann die Anwendung wiederholt werden. 
Übermüdete oder durch trockene Büroluft gereizte 
Augen können zu Beginn leicht brennen, doch das 
legt sich nach einigen Tagen. Die Anwendung kann 
auch gut im Büro durchgeführt werden. Alternativ 
weckt ein Kneipp‘scher Gesichtsguss, auch Schön-
heitsguss genannt, morgens die Lebensgeister.
2.
Bewegung: Ein Spaziergang im Garten oder auf dem 
Balkon mit nackten Füßen auf Gras oder Kieselstei-
nen regt die Durchblutung an und stärkt die Fußmus-
kulatur. Selbst ein kurzer Spaziergang auf Gras oder 
Kieselsteinen kann Wunder wirken.
3.
Ernährung: Eine gesunde und ausgewogene Ernäh-
rung spielt in der Kneipp-Lehre eine zentrale Rolle. 
Für einen vitalen Start in den Tag eignet sich ein 
Frühstück mit frischen, regionalen Zutaten. Beson-
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ders empfehlenswert ist ein vollwertiges Frühstück 
mit komplexen Kohlenhydraten, hochwertigen Prote-
inen und gesunden Fetten. Ein warmes Getreidefrüh-
stück aus Hafer, Dinkel oder Hirse mit Nüssen und 
saisonalem Obst gibt langanhaltende
Energie. Auch eine herzhafte Variante mit Vollkorn-
brot, frischem Gemüse und selbstgemachtem Kräu-
terquark ist eine gesunde Wahl. Zudem spielen Bal-
laststoffe eine wichtige Rolle für eine gute Verdauung 
– Vollkornprodukte, Leinsamen oder Nüsse sind hier 
besonders wertvoll. Zuckerhaltige oder stark ver-
arbeitete Lebensmittel sollten vermieden werden, 
stattdessen sind naturbelassene und nährstoffreiche 
Speisen die beste Wahl für einen gesunden Start in 
den Tag.
4.
Heilpflanzen: Ein wohltuender Kräutertee aus fri-
schen oder getrockneten Heilpflanzen wie Fenchel, 
Ingwer oder Brennnessel kann den Stoffwechsel an-
regen und das Immunsystem stärken. Auch das Inha-
lieren ätherischer Öle kann helfen: Ein paar Tropfen 
Eukalyptus- oder Thymianöl in eine Schüssel mit hei-
ßem Wasser geben, den Kopf mit einem Handtuch 
bedecken und einige Minuten tief ein- und ausatmen. 
Diese Methode befreit die Atemwege und belebt die 
Sinne. Zudem können selbst hergestellte Kräuteröle 
oder Salben aus Ringelblume oder Lavendel für mor-
gendliche Massagen genutzt werden, um Verspan-
nungen zu lösen und die Haut zu pflegen.
5.
Balance: Die innere Ordnung nach Kneipp bedeutet 
ein Leben in Maß & Mitte. Für einen mental ausge-
glichenen Start in den Tag empfiehlt es sich, bereits 
morgens eine kurze Meditations- oder Atemübung 
durchzuführen Bereits wenige Minuten an einem ru-
higen Ort, mit geschlossenen Augen und bewusster 
Atmung, fördern innere Ruhe und Klarheit.
Alternativ helfen sanfte Yoga-Einheiten, um Körper 
und Geist in Einklang zu bringen. Auch Dankbar-
keitstagebücher oder positive Affirmationen können 
dabei unterstützen, den Tag mit einer positiven Hal-
tung zu beginnen..
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