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S. Kneipas — Zymus natiiropatas — sukiiré kur kas daugiau paprasty,
bet veiksmingy sveikatinimosi procediiry. Jos sudaro holistin; gydymo modelj,

s¢kmingai naudojamag iki Siol.

Metodikos esmé — penki sveikatinimo elementai:
1. Subalansuota mityba
2. Vandens terapija
3. Vaistazoliy terapija

4. Jud¢jimas
5. Harmonija

Sakoma, kad §j gydymo modelj pastorius sukiir¢ po to, kai jaunystéje pats susirgo
tuberkulioze. Ligai progresuojant, tradiciné medicina S.Kneipui nebetur¢jo ka pasiilyti. Kaip
tik tada jis perskaité¢ knygg apie natiiralaus gydymo vandeniu metodus. ISbandgs juos
S.Kneipas pasveiko. O véliau patobulino. Dabar jis ypa¢ zinomas kaip gydomosios vandens
terapijos (hidroterapijos) kiiréjas. Pasitelkiant S.Kneipo metodus, atstatoma viso organizmo

pusiausvyra, o ne kurio nors vieno organo. Tiesa, taikant procediiras, buitinas nuoseklumas.

Penki naturalas sveikatinimo elementai pagal S.Kneipg

1. Vanduo: apsipylimai vésiu ar Saltu vandeniu gydo kraujotakes sutrikimus,

osteochondroze¢, skolioze¢, nervy sistemos ligas, nemiga, stiprina imunine¢ sistema,

sugraZina energija.

Vaikai, zaisdami su vandeniu, iSmoksta:

ranky-akiy koordinacijos - kai vandenj pilsto, lieja i$ vieno indo  kita;

suzino, kaip vanduo béga, teka - kai pilamas 1§ krano, 1§ indo;

kad viename inde vandens telpa daugiau, kitame maziau,

patiria, kad vieni daiktai vandenyje skesta, kiti plaukia;

taip pat pamato skirtuma, kai indas tuscias, kai jis pripiltas vandens, kai vandens jame per
daug; 18 skyléto indo vanduo teka pro skyles ir jo negali pripildyti;

taip pat pilstant, taskantis treniruojami rankos, plastakos, pir§ty raumenys, judesiai;

bégiojant vandenyje, stiprinamos kojos, mokomasi laikyti pusiausvyra.




Zaidimas su sméliu ir vandeniu vaikams pateikia nuostabiy tyrin¢jimo ir eksperimentavimo

galimybiy. Tai priemonés, su kuriomis galima Zzaisti ir lauke, ir grupéje.

Svarbiausia,vaikams zaidziant smélio ir vandens zaidimus — paruosti vieta zaidimams ir
pariipinti reikalingy priemoniy. Rekomenduotina parinkti priemoniy ir medziagy, kurios biity
skirtos savaités temai ar projektui plétoti.

Ne maziau reik§mingas pedagogo vaidmuo — stebéti vaikus, zaidZianc¢ius smélio ir vandens

zaidimus ir juos kalbinti.

Sveikatinim Sialoma veikla
o elementas
Vanduo e Smélio formelés

Smelio ir vandens tyrin¢jimy centre pedagogas vaikams parodo, kad 1§
smélio galima daryti ,,meskutj“, ,katinéli*, ,,gaideli*, naudojant jvairias
formeles. Pedagogas paaiskina ir pademonstruoja, kad ,,meskucio®,
»katinélio®, ,.gaidelio” negalima padaryti i§ vandens, nes jis tiesiog

i8silies. Véliau vaikai tai bando padaryti patys

e Burbuly putimas

Tobulinant piitimo jgidzius, vaikams parodoma, kaip galima pusti
Siaudeliu ] vandenj (vandenyje atsiranda nedideli burbulai). Kai vaikai
1Smoksta piisti, ] vanden] jpilama skysto muilo, puciant burbulai darosi

vis didesni. Véliau juos galima sprogdinti.

e Spalvotas cukrus

Ant gabalélio cukraus uzlaSinami keli lasai maistiniy dazy ir gabalélis
padedamas i plokscia 1ékste. Paskui i 1éksSte atsargiai jpilama vandens.
Cukrui tirpstant vandenyje, spalvos ima maiSytis, o gabalélis tezta..

Danty krapstuku jame galima piesti jvairiausius ornamentus.

o Ledo kamuoliai

I balionus pridedama jvairiausiy sitly, blizguciy ir pan. ir | juos
pripilama vandens. Dedame ] Saldiklj. Kai vanduo uz$gla, balionas

prakerpamas ir pasimato margas ,,ledo kamuolys*.




e Skesta — neskesta

Pedagogas pasiruosia jvairiy skestanciy ir neskestanciy daikty, juos deda

1 vandenj ir su vaikais stebi, kas nuskes, o kas ne.
o Laivy lenktynés

Surengiamos laiveliy lenktynés vandens dubenéliuose. Vaikai pucia savo

laivelj - laimi tas, kuris grei¢iau savajj nupucia j kitg dubenélio pusg.

e Vandens bomba
Pripilkite balionus vandeniu ir uzridkite. Zaidimas vyksta perduodant
baliong su vandeniu vienas kitam. Ypac¢ smagu perduoti balionus vir§
galvy. Taciau reikia biiti atidiems, nes ,,vandens bomba“ gali sprogti bet
kuriuo momentu. Patiems maziausiems bus jdomus ne tik zaidimas, bet ir

patys balionai — jie Zaismingi ir juos smagu minkyti.

e Spalvoti kamuoliukai
Plaukioti baseine vaikams labai patinka, ypa¢ karSta dieng. Tai puiki
manksta ir geras budas sustiprinti visg kiing. Baseine su kamuoliukais
galima ne tik smagiai Zaisti, bet ir mokytis spalvy ar skaiciavimo.
Pavyzdziui, déti | skirtingus indélius kamuoliukus pagal spalvas, juos

skaiCiuoti ir t.t

e Laiveliai
Tai puikus biidas lavinti vaizduote ir kiirybinj mastyma. Laiveliais gali
biiti patys jvairiausi daiktai — viskas, kas laikosi vandens pavirSiuje. Jie
gali ne tik plaukioti vandenyje, juos galima leisti ir nuo kalniuko. Taip
pat smagu sugalvoti jvairiausiy zaidimo scenarijy: susodinti j laivelius

keleivius, sukelti audrg bei iSgelbéti juos ir t.t.

o Zuvytés
Vaikams visuomet patinka kisti rankas i vandenj, todél zuvyciy
gaudymas tikrai patiks! Imeskite | dubenj su vandeniu paciy jvairiausiy
smulkiy daikCiuky: zaisliuky, akmenuky, sagy, karoliuky, kriaukliy,
plastikiniy dangteliy, skestanCiy ir neskestanciy daikty. Tegul vaikas i§

dubens juos traukia pirStukais, SaukStu, Znyplémis ar kitomis




,,meskerémis‘.

e Vandens pistoletai
Tai, kad jais galima Saudyti vienas ] kita, Zino visi vaikai. Taciau tévai
gali pasilyti ir kitokios veiklos, pavyzdziui, sustatyti Zaislinius kéglius
(arba tuscias plastikines stiklines) ir pasitlyti vaikams pataikyti i juos i$
tam tikro atstumo. Arba toléliau nuo vaiky iSrikiuokite butelius, su ant

virSaus uzdétais teniso kamuoliukais. Kieno pistoletas taikliausias?
e Stot ir tapt

Pripilkite puodukus ar stiklines sklidinai vandens. ISrikiuokite vaikus ir
duokite kiekvienam po vieng. Dabar prasidés linksmybés: paprasSykite
vaikus vykdyti komandas — pakelti vieng koja, nuleisti. Tada atsittpti ir
atsistoti. O tada atsitlipti pakélus vieng koja. Arba atsitiipus paéjéti
wzasele”. Zodziu, sugalvokite jvairiausiy uzduoéiy, ir apdovanokite ta,

kuris i18lies maziausiai vandens.
e Bégimas su lastais

Jeigu turite bent dvi poras plaukimo Igsty, galite pasitlyti vaikams

palenktyniauti apsimovus juos.
e Lenktynés su Saukstais

Reiks 4 stiklainiy ir 2 Sauksty. Pripilkite du stiklainius vandens, o kitus —
tusSCius - pastatykite tolé¢liau. Padalinkite vaikus i dvi komandas ir
paaiskinkite uzduoti: Saukstu kuo greiciau ir kokybiSkiau (iSlaistant kuo

maziau vandens) pernesti vandenj i$ vienos talpos j kitg.




2. J Udej imas: svarbiausia ¢ia - derinti kravj ir poilsj. Taip stimuliuojamas Sirdies
ir kraujagysliy darbas, gerinama protiné veikla, pavyksta geriau iSlaikyti dvasine
pusiausvyra, taip pat stiprinti imuniteta. Moderni judéjimo terapija gali buti
derinama su skirtingais masazais, taip pat judéjimu — vaZiavimu dviradiu, plaukimu

ir pan.

Judéjimo stoka — daugiau nei rizika vaiky sveikatai

Pries kokj 20-30 mety buvo savaime suprantama, kad vaikai daug juda, $¢lsta lauke, iSbando
savo kiino galimybes ir taip kaupia patirtj. Dabar gyvenimo salygos ir biidas yra pakite i$

esSmes:

o kelias j darzel; ar mokyklg jveikiamas automobiliais;

e vaikams lieka vis maziau saugios erdvés spontaniskiems zaidimams ir judéjimui,
vaiky judéjimas vis labiau ribojamas (automobiliai, nesaugios gatvés, nesaugiis
kiemai...);

e vaiky aktyvumas yra planuojamas, organizuojamas ir vadovaujamas suaugusiyjy
(,,suplanuota vaikysté*);

o vaikai vis daugiau laiko praleidzia sédédami, o jy laisvalaikj uZpildo kompiuteriniai
zaidimai ir televizija (patirtis ,,i$ antry ranky);

o vaikai turi vis maziau zaidimy partneriy ir vis dazniau zaidzia vieni;

e vaiky spontaniSkumg vis dazniau riboja suaugusieji, linkstantys ] perdéty
ripestinguma;

e tévai turi vis maziau laiko ripintis savo vaikais taip, kad galéty realizuoti jy poreikj

judeti.

Specialistai teigia, kad judéjimo trikumo pasekmés pasireiskia jau ikimokykliniame amziuje.

Jau vaiky darzelyje vaikai patiria Sias nesékmes:

e spalvindami neiSlaiko kontiiry;
e negeba sujungti punktyriniy linijy;
e piesdami per daug arba per mazai spaudzia piestuka;

e Strichavimo linijos silpnos ir drebancios.

Judédamas, vaikas pats sau iSsikelia uzduotj, pats ja jveikia, tuo paciu patirdamas dziaugsma
ir kaupdamas patirtj. O juo vaiko patirtis turtingesné, tuo tvirtesnis pagrindas jo tolimesniam

augimui. Mes gi, projektuodami j vaikg savo baimes ir nuoggstavimus, darome jj dar labiau




neuztikrintg ir nesaugy. Kuo didesné baimé prie$ uzduotj, kurig reikia jveikti, tuo didesné
nesékmés tikimybé. Taip vaikui susiformuoja nesékmiy patirtis, ilgainiui $i nuostata
Jsitvirtina ir visg gyvenima negatyviai veikia pasitikéjimg savimi...

Jud¢jimo poveikis

e Judé¢jimas teigiamai veikia kauly tankio vystymasi.

e Suaugusiesiems budingi nugaros negalavimai iSsivysto dar vaiko amziuje dél
judéjimo trikumo.

e Smegeny zieves tinklo vystymasi spartina jud€jimo ir pojuciy patirtis. Vaikai, turintys
Siose srityse mazg patirtj, ateina ] mokykla su nepakankamai subrendusia smegeny
zieve ir visomis i$ to sekan¢iomis pasekmémis.

e Vaiky, kuriy judéjimas aktyviai skatinamas, auksStesni ir mokymosi pasiekimai. Taip
pat déka jutiminés ir jud€jimo patirties teigiamai veikiamas bendras asmenybés
vystymasis, formuojasi pozityvus saves vertinimas, auga socialiné kompetencija.

o Vaikai, kuriy judé¢jimas visapusiskai skatinamas, yra daug savarankiskesni ir lengviau

integruojasi i kolektyva.

Kq daryti?

Nebiitina visko keisti 1§ pagrindy, nereikia nieko lauzyti ir kurti i§ naujo. Tiesiog:

o Sukurkime vaiky judéjimui palanka aplinka!
e Leiskime savo vaikams suprakaituoti ir iSsipurvinti!
e Atsiminkime: iSsipurvine vaikai gali nusiprausti. Taciau judéjimo ir patirties sukurty

vystymosi ,,démiy* ateityje ,,nebeisplausime*!

Vienas 1§ judéjima skatinan¢iy biidy S.Kneipo takas -  sveikatingumo takas su
jvairaus Siurk$tumo ir dygumo dangomis. Takas gali biiti viena i§ jdomesniy viety kieme,
kur basomis galima prisiliesti prie jvairiy daikty . Vaiks¢iojant basomis skirtingais pavirsiais
bei dirginant padus, masazuojamos kojos. Pédose yra veikiamos nervy sistemos zonos — i$ jy
pasklide impulsai pasiekia reikiamg organg bei aktyvizuoja visg Zzmogaus organizmo imuning

sistemgq.

Toks natliralus masazas atpalaiduoja, Salina nuovargj, dirgluma, nemigg, gerina
darbinguma, atmint] bei démes;] ir teigiamai veikia visg organizmg. Kartu stiprinami kojy

ovwe

gridinimo priemone.




Siuloma veikla

,vartai“

(Zaidzia maziausiai 12 asmeny)

Kuo daugiau zaidéjy, tuo zaidimas biina gyvesnis. Du Zaidéjai, tvirtesni uz kitus, sustoja
vienas priesais kita, susiima uz ranky ir pakelia jas auksStyn, lyg vartus padaro. Jie
pakuzdom susikalba, kuris bus ,,rozé", kuris ,,riita". Visi kiti Zaid¢jai, apsikabing per
liemenj, sustoja | eile, prieina prie varty ir sako: ,,Meldziame leist pro vartus!" Vartai: ,,Ka

duosite?" ,,Paskutinj, jei norite." Vartai: ,,Eikit".

Po tos ceremonijos zaidéjai béga pro vartus. Vartai praleidzia visus, i$skyrus paskutinj,
pries kurj nuleidzia rankas Zemyn. Sugave patylomis klausia: ,,Ar prie riitos, ar prie
rozeés?" Sulig atsakymo, taip pat patylomis iStarto, paskutinis stojasi uz ,ritos" arba uz

,,JOZés".

Likusieji vél eina pro vartus tol, kol visi sustos prie any dviejy, vartus sudaranc¢iy. Taigi
sustoja dabar dvi eilés zaidéjy kita priesais kitg. Tarp ,,roziy" ir ,,riity" ant Zemés brézia
linija. Abi partijos pradeda kita kita traukti. Tas, kurj pertraukia per linija, jau priklauso

prieSams, prisideda prie jy i$ uzpakalio ir padeda jiems traukti.
Iveikia toji partija, kuri sau pertraukia visus i$ kitos partijos.

»Oveikas gyvas!"

(Zaidzia 8—20 asmeny)

Visi sustoja ratu. Vienas asmuo vaikscioja aplinkui ir suduoda kuriam nors rate
stovin€iam } nugarg, sakydamas: ,,Sveikas gyvas!", ir béga aplink ratg. Pakviestasis béga
prieSingon pusén. Susitike paduoda vienas kitam ranka, paklausia: ,,Kaip sekasi?" ir bega
toliau. Kuris pirmas pribégs prie tusc¢ios vietos, tas ja uzims, o pasilikgs béga aplink ratg ir

kviecia kita.




Arba pakviestasis vejasi kvieslj ir ripinasi jam grazinti smugj. Tie, kurie karta jau bégo,

atsigrjzta lauk i8 rato, ir jy nebegalima kviesti, kol nebus visi zaid¢jai bégioje.

»Plunksnelés gaudymas*

Zaidéjai sustoja arba suséda ratu, laikydami rankose didelj pleda. Ant jo guli plunksnelé,
kurig visi nuo saves pucia. Vienas zaid¢jas vaikS¢ioja apie ratg ir ripinasi sugauit
plunksnele. Tai jam, gan ilgai pasidarbavusiam, pasiseka, nes visi riipinasi jg nuptisti |

prieSinga pus¢. Prie kurio plunksnel¢ sugauna, tas duoda fantg ir eina gaudyti.
ZAIDIMAI SU KAMUOLIU

»Valgoma nevalgoma* — zaidimo vedantysis meta kamuolj kuriam nors vaikui,
sakydamas daikto pavadinimg. Jei daiktas valgomas — vaikas kamuolj turi sugauti, jei ne —
vaikas kamuolj atmusa arba negaudo.

Vyresniems galite pasiiilyti pazaisti ,,Kar§ta bulve®“ — zaid¢jai stovi ratu ir méto kamuolj
vieni kitiems. Tas, kuris nepagauna jam metamo kamuolio, sédasi i vidurj ir sédédamas
bando pagauti toliau vieny kitiems métoma kamuolj. Jei viduryje sédintysis pagauna
kamuolj, jis vél eina j rata, o j rato vidurj sédasi tas, kuris meté pagauta kamuolj. Zaidimas
baigiasi, kai rate lieka vienas zaidé¢jas (jis ir laimi), o visi kiti sédi viduryje. Jei metama
prastai, ] rato vidurj sédasi tas, kuris kamuolj meté prastai, o ne tas, kuris
nepagavo.,,Gaudyk negaudyk® — pasiutusiai linksmas ir démesj lavinantis Zaidimas. Visi
zaid¢jai stovi ratu, sukryziave rankas ant kriitinés. Vienas zaid¢jas stovi rato viduryje ir
meta kamuolj kuriam nors 1§ vaiky, sakydamas ,,gaudyk* arba ,,negaudyk®. Jei sakoma
»gaudyk®, vaikas, kuriam metamas kamuolys turi jo negaudyti, jei sakoma ,,negaudyk®,

vaikas turi kamuolj gaudyti. Suklydes Zaid¢jas iSkrenta i§ zaidimo.

»Pagal ugj*

Tegul dalyviai uzsimerke ir nekalbédami pabando sustoti pagal tigj ©

,KinietiSkas futbolas*

Zaidéjai sustoja ratu. Kiekvienas i$skecia kojas ir pédas suglaudZia su kaimyny pédomis.
Tarp kojy yra vartai. Rankos saugo vartus nuo kamuolio. Atsitiipti negalima. Jei
jmuSamas jvartis, Zaid¢jas toliau gina savo vartus tik viena ranka, jei jmuSamas antras

jvartis, zaidéjas atsisuka nugara j ratg. Galima zaisti vienu, dviem ar daugiau kamuoliuky.

SPORTO ZAIDIMALI
Tai ne tik kiau$inio laikymas SaukStuose bégant ar Sokinéjimas su maiSais (nors tai irgi

labai smagu!), bet ir daugybé jiisy susigalvoty naujovisky uzduociy.




Keletas idéjy:

. métykite batus nuo kojos j kibira;

. »prisaudykite* pilng puodelj su vandens Sautuvu;

. puskite stalo teniso kamuoliuka j taikinj dideliu Siaudeliu;

. bégiokite paguldytomis kopéciomis;

. numuskite vandens pripildytus balionus;

. 1 pedkelnes jdekite obuolj, uzsimaukite pédkelnes ant galvos ir siibuodami obuolj

pabandykite numusti stovintj butelj;

. laidyne akmenukus taikykite j taikinj;

. susSlapinkite marskinélius, jdékite ] maiSelj ir uzSaldykite. Kas grei¢iau juos kitg
dieng apsirengs?

. 1 didelj indg priberkite stikliniy rutuliuky ir pripilkite vandens. Vienu metu keletas
zaidejy turi kojomis surinkti kuo daugiau rutuliuky;

. lenktyniaukite apsimove lgstus;

o jeigu zaidzia daugiau suaugusiyjy — ant patiesaly pasodinkite vaikus ir kuo

greiiau visi kartu tempkite juos prie tikslo.

3. Vaistazolés. gis gydymo biidas geriausiai tinka, kai siekiama ilgalaikio sveikatos
pager¢jimo. Medicinoje vaistazolés naudojamos nuo seno, dabar Svelnaus poveikio
vaistazoliy terapija daZnai derinama su tradiciniu gydymu. Augalais gydytis galima
geriant arbatas, sultis, i§ jy gaminamos pastilés, voniai skirti skys¢iai, eteriniai aliejai ir

kremai.

Sveikatinimo Sitloma veikla
elementas

Vaistazolés »Kvapniojoje* erdvéje gurksnoti zoleliy arbatas.

Uodziant Zoleles, pazinkite jvairius zoleliy kvapus;

Bandykite spéti Zoleliy pavadinimus ;

Sodinkite augaliukus savo sukurtame darze.

Prizitrékite auginamas vaistines Zoleles;

Mokykite vaikus priziiréti, laistyti, ravéti.

Kalbétis apie zoleliy naudg zmogaus organizmui;

Kalbékites kaip uzplikoma arbata;

Uzduokite namy darbus: atsinesti vaistazoliy.

Pazaisti aromaterapija. AtsinesSti jvairiausiy kvepianc¢iy medziagy:
vaisiy, prieskoniy, kvepaly, dazy, gamtiniy zaliavy ir pabandyti jas

uzuosti. ISsirinkti, kurios patinka.




4. Mltyba S.Kneipo metodika sako, kad ideali dieta yra tokia, kai organizmas
proporcingai gauna reikiamg kalorijy ir visy biitiny maistiniy medziagy kiekj. Gerai

subalansavus mityba, iSvengsite daugelio ligy.

Sveikatinimo Siuloma veikla
elementas
Mityba Organizuoti piknika lauke;

Ikurti ,,palapiniy miestelj* kieme;

VaiSintis sveikais uzkandziais;

Aiskintis (ne) sveiky produkty naudg Zzmogaus organizme;
Irenkite lauko bibliotekéele, kurioje kaupkite jvairias knygeles;
Skaityti knygelg ,,Vandens laselio kelioné®;

-Vilija Gineitien¢ ,,Vandens laselio kelioné“(knyga internete)-

https://www.storyjumper.com/book/index/37849316/VANDENS-
LA%C5%A0ELIO-KELION%C4%96#page/17

Pratyby sgsiuvinys

Irena Jonaitiené ,,Maziesiems vaikiukams sveikuoliukams*;

Irenkite lauke erdve, kurioje vaikai galés megautis skaniais

priespieciais.

5. Harmonij A, S.Kneipas teigé, kad sveikata garantuoja ne tik gera fiziné Zmogaus

buklé, bet ir jo minciy, veiklos bei aplinkos harmonija. Jei vengiate nesveiko maisto,
lygiai taip pat turétuméte dozuoti ir neigiamy emocijy kiekj. Harmonijos terapijos metu
pasitelkiamos jvairios atsipalaidavimo ir psichikos stiprinimo technikos, tokios kaip joga,

kvépavimo terapija ir kt.

Sveikatinimo Sialoma veikla
elementas

Harmonija
Tapyba ant stiklo, balioniy, plevelés ir kt. originaliy pavirsiy,
skambant ramiai muzikai ir tyloje.
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Irengti nory gaudykle

W

Gaudyti ir pieSti SeSélius

Pinti ant tvoros

Relaksaciniai Zaidimai.

Vaikai suséda poromis arba j “traukinuka”. Vaiky prasoma nupiesti
draugui ant nugaros jvairius objektus: saule, dangy, vandenj, gele ir kt.
Galima pasitelkti ir ramig muzika.




Pazaisti “Paslapting Sulinj”. Vaikas neziiirédamas traukia daiktus i$
“Sulinio” (krep$io, maiso ar kt.) ir pasitelkes lytéjima, apibudina jj
(Svelnus, kitas, Saltas) ir spéja, kas tai per daiktas.

Akmenukai, kankoréziai ir kitos gamtos idomybés.

Galite suorganizuoti visas kankoréziy, akmenuky, Sakeliy dirbtuves —
kas 1§ jy sukurs jdomiausig gyviing, sudélios graziausig piesinj. O jei
apsirtipinsite specialiais flomasteriais, galésite surengti paveiksliuky
ant akmenuky paroda.




