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L'homme qui soignait avec de 
l'eau 
Sebastian Kneipp est né en 1821 en Bavière, dans une 

famille très modeste. Jeune homme, il développe une 

tuberculose sévère — une maladie considérée à l'époque 

comme une condamnation à mort. Refusant de mourir, il 

tombe sur un vieux traité de médecine décrivant les bains 

froids comme traitement. Désespéré, il tente l'expérience. 

Il se baigne régulièrement dans le Danube, même en hiver. 

En quelques mois, sa tuberculose se résorbe. Kneipp est 

convaincu : l'eau est un médicament. Il consacre le reste de 

sa vie à développer, affiner et enseigner ce qu'il appelle 

l'hydrothérapie. 

À la fin du XIXe siècle, son village de Bad Wörishofen en 

Bavière est devenu une des premières destinations de cure 

d'Europe. Il soignait des milliers de patients par an, attirant 

des personnages royaux, des intellectuels, et des malades 

que la médecine conventionnelle avait abandonnés. 

Aujourd'hui, la méthode Kneipp est reconnue par l'OMS, 

enseignée dans les facultés de médecine germaniques, et 



pratiquée dans des milliers de centres de cure à travers le 

monde. Elle repose sur 5 piliers — l'eau, le mouvement, les 

plantes, l'alimentation, et l'équilibre de vie — dont nous allons 

explorer ici les applications pratiques. 

 

Les principes de 
l'hydrothérapie 
Comment l'eau agit sur votre corps 
L'eau agit sur le corps humain selon plusieurs mécanismes 

physiques et biologiques précis : 

•​ Thermique : la température de l'eau (chaude, froide, 

alternée) provoque des réponses vasculaires, 

nerveuses et hormonales puissantes 

•​ Mécanique : la pression de l'eau (jets, bains, 

enveloppements) stimule la circulation et les tissus 

•​ Chimique : les minéraux dissous dans certaines eaux 

thermales (sulfures, bicarbonates, chlorures) ont des 

effets biologiques spécifiques 



•​ Réflexe : la stimulation cutanée par l'eau déclenche des 

réflexes nerveux qui influencent des organes internes 

 

La réaction vasculaire : le cœur de la 
méthode 
Le principe central de la méthode Kneipp est la réaction 

vasculaire alternée. Le froid provoque une vasoconstriction 

(les vaisseaux se contractent). Le chaud provoque une 

vasodilatation (les vaisseaux s'ouvrent). L'alternance répétée 

de ces deux états est comparable à un « gymnase pour vos 

vaisseaux sanguins ». 

Cette alternance améliore progressivement la tonicité et 

l'élasticité des vaisseaux sanguins, améliore la circulation 

périphérique, réduit l'inflammation, et stimule le système 

immunitaire. Des études cliniques ont montré une réduction 

de 30 % des infections des voies respiratoires supérieures 

chez les personnes pratiquant régulièrement les bains 

alternés Kneipp. 

 



Les applications pratiques de 
la méthode Kneipp 
Application n°1 : Les bains de pieds 
alternés 
C'est l'application la plus accessible et la plus utilisée de la 

méthode Kneipp. Elle nécessite deux bassines, de l'eau 

chaude (38-42°C), et de l'eau froide (15-18°C). 

Protocole complet 
1.​Préparez deux bassines : l'une avec de l'eau chaude 

(aussi chaude que confortable, environ 38-42°C), l'autre 

avec de l'eau froide (eau du robinet, environ 15-18°C). 

2.​Commencez toujours par l'eau chaude. Immergez les 

pieds jusqu'aux chevilles pendant 3 minutes. 

3.​Passez dans la bassine froide. Immergez 20 à 30 

secondes. 

4.​Retournez dans l'eau chaude 3 minutes. 

5.​Terminez TOUJOURS par le froid. 20 à 30 secondes. 

6.​Séchez vigoureusement les pieds avec une serviette 

pour activer la circulation. 



 

Indications 
•​ Jambes lourdes, problèmes de circulation, varices 

légères 

•​ Douleurs aux pieds et aux chevilles 

•​ Fatigue générale (15 minutes le soir = effet relaxant 

puissant) 

•​ Insomnie légère — les bains de pieds chauds suivis du 

froid facilitent l'endormissement 

•​ Renforcement immunitaire préventif 

•​ Migraines : le bain de pieds chaud dérive le sang vers 

les extrémités et soulage la congestion céphalique 

 

Fréquence recommandée 
Quotidiennement pour un bénéfice thérapeutique. 3 fois par 

semaine pour un entretien préventif. Dès le premier soin, 

vous ressentirez une sensation de légèreté dans les jambes 

et de chaleur progressive dans tout le corps. 

 



Application n°2 : Les affusions (ou 
douches froides Kneipp) 
L'affusion est le terme utilisé par Kneipp pour désigner le 

passage d'un jet d'eau froide sur une partie du corps, de 

façon lente et méthodique. C'est l'une des applications les 

plus puissantes de sa méthode. 

L'affusion des jambes 
Sous la douche, après avoir pris votre douche habituelle 

chaude : dirigez le pommeau sur vos chevilles. Remontez 

lentement le jet le long du mollet gauche jusqu'au genou. 

Redescendez. Recommencez 3 fois par jambe. L'eau doit 

être froide — aussi froide que vous le supportez. 

Effets : amélioration immédiate de la circulation veineuse, 

réduction des jambes lourdes, effet tonique sur l'ensemble du 

système nerveux. À pratiquer après la douche chaude, 

jamais à la place. 

 

L'affusion du visage 
Passez un jet d'eau froide (ou appliquez des compresses 

froides) sur le visage pendant 30 secondes. Resserre les 



pores, améliore la microcirculation, illumine le teint, et réduit 

les poches sous les yeux. À faire le matin après le nettoyage 

du visage. 

 

L'affusion des bras 
Commencez par la main droite, remontez jusqu'à l'épaule, 

redescendez. Puis le bras gauche. 3 passages par bras. 

Effets : stimulation du système immunitaire, tonification 

vasculaire des membres supérieurs. 

 

Application n°3 : Les 
enveloppements 
Les enveloppements (Wickel en allemand) sont des 

applications humides sur le corps — une technique de 

Kneipp particulièrement efficace pour traiter les douleurs, 

l'inflammation, et les affections respiratoires. 

L'enveloppement du mollet contre la fièvre 
Méthode : trempez une serviette dans de l'eau fraîche (pas 

glacée). Essorez-la. Enveloppez chaque mollet dans la 

serviette fraîche. Couvrez d'une serviette sèche. Laissez en 



place 20 à 30 minutes (jusqu'à ce que la serviette se 

réchauffe). Recommencez si nécessaire. 

Indication : fièvre légère à modérée (38 à 38,5°C). Abaisse la 

température corporelle de 0,5 à 1°C en 30 minutes. 

Déconseillé en cas de frissons actifs ou de mains et pieds 

froids (mauvaise circulation périphérique en cours). 

 

L'enveloppement de la gorge contre l'angine 
et les maux de gorge 
Méthode : trempez un foulard ou une écharpe fine dans de 

l'eau froide. Essorez légèrement. Enveloppez autour du cou. 

Couvrez d'un foulard chaud et sec par-dessus. Laissez en 

place toute la nuit ou pendant 2 à 3 heures. 

Mécanisme : le corps réchauffe progressivement le linge 

froid. Ce processus stimule la circulation locale et la réponse 

immunitaire dans les amygdales et les ganglions cervicaux. 

Particulièrement efficace dès les premiers signes d'angine ou 

de pharyngite. 

 



L'enveloppement du ventre contre les 
douleurs digestives 
Méthode : appliquez une compresse humide et chaude 

(40-42°C) sur le ventre, puis couvrez d'une couverture. 

Laissez 20 à 30 minutes. 

Indications : douleurs de colite, crampes intestinales, 

constipation, digestion difficile après un repas lourd. La 

chaleur abdominale relaxe la musculature lisse des intestins 

et améliore la motilité digestive. 

 

Application n°4 : Les bains 
thérapeutiques complets 
Le bain chaud relaxant (38-40°C) 
Le bain chaud prolongé (20 à 30 minutes) active le système 

nerveux parasympathique, abaisse le cortisol, relâche les 

tensions musculaires, et prépare au sommeil profond. Kneipp 

ajoutait des extraits de plantes à l'eau du bain — nous y 

reviendrons. 

Important : la température ne doit pas dépasser 40°C pour 

les personnes de plus de 60 ans ou ayant des problèmes 



cardiovasculaires. Un bain trop chaud peut provoquer une 

hypotension orthostatique au lever. 

 

Le bain froid bref (15-20°C) 
L'immersion brève en eau froide (30 secondes à 3 minutes) 

est l'application la plus tonifiante de la méthode. Elle 

provoque une libération massive de noradrénaline (jusqu'à 

300 % d'augmentation), stimule le système immunitaire, 

active le tissu adipeux brun (métabolisme), et génère une 

sensation d'énergie et d'euphorie qui dure plusieurs heures. 

Commencez par 30 secondes d'eau froide à la fin de votre 

douche. Augmentez progressivement. Ne forcez jamais. 

 

Le bain alternant chaud-froid 
3 à 4 minutes chaud, puis 30 à 60 secondes froid. Répétez 3 

à 4 cycles. Terminez toujours par le froid. C'est l'application la 

plus puissante pour la circulation, la récupération musculaire, 

et le renforcement de la thermorégulation. 

 



Application n°5 : Les bains de 
plantes Kneipp 
Kneipp était aussi un grand praticien des plantes 

médicinales. Il les associait systématiquement à 

l'hydrothérapie pour potentialiser les effets. Voici ses 

associations les plus utilisées et les mieux documentées : 

Le bain au foin (Heubad) 
Faites infuser 500g de fleurs de foin séchées (mélange de 

graminées et de fleurs des prés) dans 5 litres d'eau bouillante 

pendant 30 minutes. Filtrez. Ajoutez à votre bain. La chaleur 

active les principes actifs des plantes (huiles essentielles, 

flavonoïdes) qui sont absorbés par la peau et les voies 

respiratoires. 

Indications : douleurs rhumatismales, arthrose, lombalgies, 

tensions musculaires. Considéré par Kneipp comme son 

traitement de prédilection pour les affections articulaires. 

 

Le bain à la valériane 
30g de racine de valériane séchée dans 1 litre d'eau 

bouillante, infusion 20 minutes, filtrez, ajoutez au bain chaud. 



La valériane transderme en bain a un effet sédatif et relaxant 

documenté. Idéal le soir pour améliorer l'endormissement et 

la qualité du sommeil. 

 

Le bain au romarin 
100g de romarin frais ou 50g séché dans 1 litre d'eau, 

infusion 20 minutes, filtrez, ajoutez au bain. L'acide 

rosmarinique et les terpènes du romarin sont tonifiants, 

stimulants circulatoires, et anti-inflammatoires. À utiliser le 

matin pour un effet énergisant. Contre-indiqué le soir (trop 

stimulant). 

 

Le bain à la lavande 
100g de lavande séchée dans 1 litre d'eau, infusion 20 

minutes. Effet anxiolytique, relaxant musculaire, et sédatif 

léger. Idéal en fin de journée pour décompresser et préparer 

le sommeil. Des études en ont documenté l'efficacité sur 

l'anxiété légère à modérée. 

 



La méthode Kneipp pour les 
pathologies fréquentes après 
50 ans 
Les douleurs articulaires et l'arthrose 
L'approche Kneipp pour l'arthrose combine plusieurs 

éléments : 

•​ Bains de foin ou d'argile sulfureuse : réduction de 

l'inflammation articulaire locale 

•​ Affusions froides répétées sur les articulations 

douloureuses : réduction de l'inflammation et de la 

douleur par vasoconstriction 

•​ Bains alternés chaud-froid pour les extrémités : 

amélioration de la circulation synoviale 

•​ Compresses de chou frais sur les articulations gonflées 

: propriétés anti-inflammatoires documentées par 

phytothérapie 

 

La compresse de chou pour les 
articulations 



Prenez des feuilles de chou blanc. Aplatissez-les avec un 

rouleau à pâtisserie (pour libérer le jus). Appliquez 

directement sur l'articulation douloureuse. Couvrez d'une 

bande ou d'un bas de contention. Laissez en place 4 à 8 

heures (ou toute la nuit). Les glucosinolates du chou ont des 

propriétés anti-inflammatoires documentées qui réduisent la 

douleur et le gonflement articulaire. 

 

Les problèmes de circulation et les 
jambes lourdes 
La méthode Kneipp est particulièrement efficace pour les 

troubles veineux et lymphatiques. Protocole recommandé : 

1.​Bains de pieds alternés chaud-froid chaque soir (voir 

plus haut) 

2.​Affusions froides des jambes après la douche matinale 

3.​Marche quotidienne 30 minutes minimum — la pompe 

musculaire du mollet est le meilleur traitement préventif 

de l'insuffisance veineuse 



4.​Surélévation des pieds du lit de 10 à 15 cm (mettez 

quelque chose sous les pieds du lit côté pied) — 

favorise le retour veineux nocturne 

5.​Bain de plantes au marron d'Inde ou au cyprès 

(propriétés veinotoniques documentées) 

 

Les problèmes de sommeil 
Protocole Kneipp pour l'insomnie légère à modérée : 

•​ Bain chaud à la valériane ou à la lavande 1 heure avant 

de se coucher 

•​ Bain de pieds chauds suivi de 30 secondes dans l'eau 

froide — la vasoconstriction finale des pieds dérive le 

sang vers le centre du corps et prépare à 

l'endormissement 

•​ Enveloppement froid du bas des jambes si forte chaleur 

interne (personnes qui ont « chaud aux jambes » la nuit) 

•​ Infusion de passiflore, valériane ou mélisse 30 minutes 

avant le coucher 

 



Les affections respiratoires : 
bronchites, rhinites, sinusites 
Kneipp utilisait l'hydrothérapie de façon extensive pour les 

affections ORL et pulmonaires. 

L'inhalation de vapeur aux huiles 
essentielles 
Portez 1 litre d'eau à ébullition. Ajoutez 5 gouttes d'huile 

essentielle d'eucalyptus, 3 gouttes de thym, et 2 gouttes de 

ravintsara. Penchez-vous au-dessus du bol (à distance 

sécuritaire), couvrez la tête d'une serviette. Inhalez pendant 

10 minutes. 

Efficace pour : congestion nasale, sinusite, bronchite 

débutante, toux grasse. Contre-indiqué en cas d'asthme 

(l'eucalyptus peut déclencher un bronchospasme). 

 

Le bas de contention froid pour la sinusite 
Trempez un bas en coton dans de l'eau froide. Essorez. 

Enfilez-le. Couvrez d'un bas en laine chaud. Laissez 2 à 3 

heures. Ce principe de réflexothérapie thermique 



décongestionne les sinus par réflexe vasomoteur. Surprenant 

mais efficace selon des études cliniques allemandes. 

 

Les maux de tête et migraines 
Le bain de pieds chaud contre la migraine 
La migraine est souvent liée à une vasodilatation cérébrale. 

En dilatant les vaisseaux des pieds par immersion dans l'eau 

chaude, on dérive le sang vers les extrémités et on réduit la 

congestion céphalique. Faites un bain de pieds chauds (aussi 

chaud que supportable, 40-42°C) pendant 20 à 30 minutes 

au premier signe de migraine. Résultats dans 60 à 70 % des 

cas si appliqué tôt. 

 

La compresse froide sur le front et les 
tempes 
Simultanément : compresse froide sur le front et les tempes. 

Cette combinaison (pieds chauds + tête froide) est 

l'application Kneipp classique pour les céphalées. Dopée par 

un peu de lavande sur la compresse froide, elle constitue un 

traitement naturel de premier recours très efficace. 



 

Les problèmes digestifs 
L'affusion abdominale froide 
Le matin, à jeun : passez un jet d'eau froide sur le ventre 

pendant 30 à 60 secondes, en mouvements circulaires dans 

le sens des aiguilles d'une montre (sens du côlon). Séchez 

vigoureusement. Cette stimulation active la péristaltique et 

régule le transit de façon naturelle. Kneipp l'utilisait comme 

traitement de la constipation chronique. 

 

Le cataplasme chaud contre les crampes 
intestinales 
Bouillotte chaude (ou serviette chaude) sur le ventre, position 

allongée, pendant 20 à 30 minutes. Relaxe les muscles lisses 

intestinaux. Efficace pour le syndrome du côlon irritable en 

phase de douleur. 

 

Les affections rénales et urinaires 
Kneipp accordait une grande importance à la santé rénale. 

Ses prescriptions pour les reins : 



•​ Consommation accrue d'eau (2 litres minimum par jour) 

: dilue les urines et prévient la formation de calculs 

•​ Tisane de queues de cerises : diurétique naturel doux, 

sans stimulation des reins comme le café 

•​ Bain de siège froid (10 à 15°C) pendant 3 à 5 minutes : 

stimule la circulation rénale par réflexe 

•​ Évitement du café et de l'alcool en cas de cystite : 

irritants de la muqueuse vésicale 

 

Les problèmes cardiovasculaires 
Le bain Kneipp pour le cœur 
Kneipp était très prudent avec les patients cardiaques — et 

son approche reste valide aujourd'hui. Il préconisait des bains 

tièdes (36-38°C, jamais chauds) de courte durée (15 minutes 

maximum), des affusions douces plutôt que des bains 

complets, et une progression très lente dans la tolérance au 

froid. 

Pour les personnes souffrant d'hypertension légère à 

modérée, des études ont montré que les affusions froides 

répétées améliorent la tonicité vasculaire et contribuent à une 



réduction légère mais mesurable de la pression artérielle sur 

6 à 8 semaines de pratique régulière. 

 

Les cures thermales : quand 
aller aux eaux 
Les différents types de cures 
La France possède l'un des réseaux thermaux les plus riches 

d'Europe, avec plus de 100 stations thermales agréées par la 

Sécurité Sociale pour des pathologies précises. 

•​ Eaux sulfurées : Ax-les-Thermes, Amélie-les-Bains, 

Cauterets. Indiquées pour : rhumatismes, arthrose, 

affections respiratoires, dermatoses. Le soufre est un 

puissant anti-inflammatoire articulaire et un agent 

kératolytique (peau). 

•​ Eaux bicarbonatées : Vichy, Vals-les-Bains. Indiquées 

pour : troubles digestifs, maladies métaboliques, diabète 

de type 2 non insulino-dépendant. 

•​ Eaux chlorurées sodiques : La Baule, Quiberon 

(thalassothérapie). Indiquées pour : affections 

dermatologiques, rhumatismes, stress, fatigue. 



•​ Eaux radioactives (radon) : Dax, 

Saint-Honoré-les-Bains. Indiquées pour : polyarthrite 

rhumatoïde, spondylarthrite. Le radon à faible dose a 

des propriétés anti-inflammatoires documentées. 

 

La cure thermale remboursée 
En France, une cure thermale de 18 jours est prise en charge 

par l'Assurance Maladie à hauteur de 70 % pour les 

pathologies suivantes (liste non exhaustive) : 

•​ Affections de l'appareil locomoteur : rhumatismes, 

arthrose, lombalgies 

•​ Affections des voies respiratoires : asthme, bronchite 

chronique, sinusite 

•​ Affections digestives : colon irritable, constipation 

chronique 

•​ Affections urologiques : cystites récidivantes, lithiase 

urinaire 

•​ Dermatologie : psoriasis, eczéma, cicatrices 

•​ Affections gynécologiques : algies pelviennes, troubles 

fonctionnels 



Le ticket modérateur (30 %) est souvent pris en charge par 

les mutuelles complémentaires. Renseignez-vous auprès de 

votre médecin traitant qui rédigera l'ordonnance de cure. 

 

Comment maximiser les bénéfices 
d'une cure 
Une cure thermale n'est pas des vacances. C'est un 

traitement médical qui requiert implication et régularité. 

Conseils pour en tirer le maximum : 

1.​Respectez scrupuleusement le programme de soins 

prescrit. Les bénéfices s'accumulent sur les 18 jours — 

les premiers jours peuvent être exacerbants (légère 

aggravation temporaire avant amélioration). 

2.​Dormez suffisamment. La cure est fatiguante en raison 

de l'intensité des soins thermaux. Prévoyer des nuits de 

8 à 9 heures. 

3.​Hydratez-vous abondamment. Les eaux minérales 

locales complètent les bienfaits des soins externes. 



4.​Profitez du cadre naturel pour marcher. La plupart des 

stations thermales sont dans des cadres naturels 

propices à la marche thérapeutique. 

5.​Maintenez les habitudes post-cure. Les bénéfices d'une 

cure durent 6 à 12 mois si vous continuez les exercices 

et les soins Kneipp à domicile. 

 

La pratique Kneipp à domicile : 
votre programme 
hebdomadaire 
Programme quotidien (10 minutes) 

•​ Affusion froide des jambes après la douche du matin : 2 

minutes 

•​ Affusion froide du visage : 30 secondes 

•​ Bain de pieds alternés le soir : 15 minutes 

 

Programme 3 fois par semaine 
•​ Bain complet avec ajout de plantes (valériane le soir, 

romarin le matin) : 20 minutes 



 

Programme hebdomadaire 
•​ Enveloppement thérapeutique ciblé selon votre 

pathologie principale : 30 minutes 

 

Précautions et contre-indications 
Contre-indications absolues aux 
applications froides 

•​ Syndrome de Raynaud (troubles vasculaires des 

extrémités au froid) 

•​ Artériopathie oblitérante des membres inférieurs 

(mauvaise circulation artérielle) 

•​ Plaies ouvertes ou lésions cutanées actives 

•​ Cardiopathie sévère non stabilisée 

 

Précautions pour les bains chauds 
•​ Hypertension artérielle non contrôlée : ne pas dépasser 

37°C 

•​ Insuffisance veineuse sévère : éviter les bains très 

chauds (aggravent les varices) 



•​ Diabète avec neuropathie : tester la température avec le 

coude, pas le pied (insensibilité périphérique) 

•​ En cas de doute : consultez votre médecin avant de 

commencer un protocole Kneipp 

 

Règle de Kneipp : commencez toujours doucement. Une 

application trop agressive dès le départ peut décourager. 

L'efficacité de la méthode vient de la régularité sur des 

semaines et des mois — pas de l'intensité d'une seule 

séance. 
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