Gesundheit

Fernostliche Bewegungsformen finden immer mehr Anhanger

Im Einklang von Korper und Geist
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Taijiquan (veraltet: Tai Chi Chuan) und Qigong sind
aus China stammende Methoden der Bewegungs-
kunst. In ihnen flieBen Elemente der Meditation,
der Gesundheitspflege und der Selbstverteidi-
gung bzw. Kampfkunst ein. lhren Ursprung haben
sie in der ostlichen Philosophie und Religion; auch
in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
spielen sie eine wichtige Rolle.
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Beide Bewegungssysteme verstehen
Ubungswege, um die geistigen, seelischen und
kérperlichen Aspekte des menschlichen Lebens
in Einklang zu bringen. Das erklart, warum die
Ubungen von den Anhangern des Taijiquan und
des Qigong maglichst taglich ausgefihrt werden
und eine lebenslange Vervollkommnung ange-
strebt wird.

In den vergangenen 20 Jahren haben die Bewe-
gungsformen immer mehr Anhanger im westli-
chen Kulturkreis gefunden. Volkshochschulen,
Sportvereine, Sportstudios und private Institute
bieten Kurse fur alle Altersgruppen und Beweg-
lichkeitsstufen an. Obwohl es auch ,klassische”
Lehrerinnen und Lehrer gibt, die, oftmals nach
einer Ausbildung in einem Ursprungsland, die
Ostliche Philosophie weitertragen, steht bei den
meisten Kursen der gesundheitserhaltene Aspekt
im Vordergrund. Die langsam flieBenden Ubun-
gen wirken sich positiv auf die Bewegungskoordi-
nation, das Herz-Kreislaufsystem und die Atmung
aus. RegelméBiges Uben kann viele Medikamen-
te UberflUssig machen - ein Grund, warum auch
Krankenkassen Kurse anbieten.

Was unterscheidet beide Bewegungsformen?

Die Ubergange zwischen Taijiquan und Qigong
sind flieBend, das Grundverstandnis gleich: Alle
Dinge zwischen Himmel und Erde sind nach dem
Prinzip von Yin und Yang und den funf Elemen-
ten Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser geord-
net. Durch die universelle Energie, das Qi, findet
ein standiger Wandel statt. Ist ein Element im Un-
gleichgewicht, wird der Energiefluss des ganzen
Systems gestort. Die Ubungen haben zum Ziel, die
Elemente in Einklang zu bringen. Beim Qigong
wird jede Ubung von einem inneren Bild beglei-
tet, z.B.: , die Frichte der Erde einsammeln” oder
.die Baumkrone weitet sich aus”. Die Ubungsab-
folge ist gleich, jede Ubung ,gehért” zu einem
Element.

Das Taijiquan umfasst einen steten Bewegungs-
fluss festgelegter Figuren. Eine Figurenabfolge
kann einige Minuten, aber auch mehr als eine
Stunde dauern.

Das Taiji gehort zwar zu den chinesischen Kampf-
kinsten (,Schattenboxen”), aber im Unterschied
zum Kung Fu ist es eine sogenannte ,innere”
Kampfkunst, das heif3t seine Besonderheit liegt in
der Verteidigung. Das Gewicht wird wahrend der
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Ubungen standig verlagert — so entstehen flieBen-
de Ubergange. In den Uber 1500 verschiedenen

So starten Sie bei Mrs.Sporty.

Ubungsformen wiederholen sich viele dhnliche Fi-
guren — wie zum Beispiel ein Fauststo, das Kreu-
zen der Hande oder der FuBstoRB.

In beiden Bewegungssystemen sind neben den
Ubungen auch die korrekten Grundhaltungen
entscheidend. Dazu gehdren die richtige Grund-
stellung, die Position des Beckens sowie das Auf-
richten der Wirbelsdule. Ein Ubender sollte wie
ein Baum mit der Erde verwurzelt sein und gleich-
zeitig Uber sich selbst hinauswachsen. Der Atem
flieBt ruhig und gleichmaBig. Die Bewegungsfor-
men des Taijiquan und des Qigong zu erlernen ist
keine Frage des Alters — das unterscheidet sie von
vielen leistungsorientierten , westlichen” Sportar-
ten.

Dr. Dorothe Falkenstein ist
Inhaberin der Agentur fur
Gesundheitskommunikati-
on SANOS-PR in Hombruch
und schreibt an dieser Stelle
regelmaBig zu Gesundheits-
themen.

Mrs.Sporty feiert 4. Geburtstag.

1. Individuelle Bediirfnisse erkennen

Eine Trainerin bespricht mit Ihnen Ihre Ziele und Wiinsche.
Ihr aktuelles Wohlbefinden und lhre gesundheitliche Vor-
geschichte stehen dabei im Vordergrund. Auf dieser Basis
entsteht ein ganz auf lhre Bedlrfnisse angepasster Trai-
ningsplan.

2. Persénliche Betreuung

Das Training wird durch eine Trainerin begleitet, die auf
lhre Ziele eingeht, Sie korrigiert und unterstiitzt. Nach 4
bis 6 Wochen werden Ihnen lhre Trainingserfolge gezeigt
und gemeinsam mit lhnen neue Teilziele abgestimmt. Das
personliche Gesprach macht Lust auf mehr.

3. SpaB an Aktivitat

Bei Mrs.Sporty kénnen Sie jederzeit in den Zirkel einstei-
gen und lhr effektives 30-Minuten-Training absolvieren.
Der SpaB ist dabei garantiert. Denn anspornende Musik
und schone Atmosphére sorgen fiir beste Unterhaltung.
Und am Ende kénnen Sie sich auch noch Uber lhre Trai-
ningserfolge freuen.

4. Alitagstaugliche Erndhrune

Mit der Aktivitat stellt sich ein neues Lebensgefihl ein,
weshalb der Wunsch nach einer gesunden Ernahrung zu-
nimmt. Unsere Trainerinnen begleiten und beraten Sie
Uber unser leckeres, ausgewogenes und gesundes Ernéh-
rungskonzept.

Wenn das kein Grund zum Feiern ist. Neben viel guter
Laune, Uberraschungen und Geschenken erwartet die
ersten 50 Frauen ein ganz besonderes Angebot:

1 Monat fiir nur 4 Euro*!

Es lohnt sich also schnell zu sein und sich dieses beson-
dere Geburtstagsangebot zu sichern. Gerne kdénnen Sie
Ubrigens auch lhre Freundinnen, Familienangehdrigen
oder Bekannte mitbringen. Denn so ein Geburtstag ist
natirlich eine gute Gelegenheit unseren Club einmal
unverbindlich kennenzulernen.

Mrs.Sps:

Hermannstr. 65
44263 Dortmund
Tel.: 0231/7 99 10 87




