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Tai-Chi und Silber-Swing

Meditation und Training. Gesundheitssport - auch wenn nichts mehr geht

»Wer Tai-Chi regelméaBig
libt, erlangt die
Geschmeidigkeit eines
Kindes, die Gesundheit
eines Holzféllers und die
Gelassenheit eines
Weisen®,

sagt ein altes chinesisches
Sprichwort.

Wenn mittwochs ab 10 Uhr Einheimische und Gaste zum
Pavillon im Kurpark Sasbachwalden kommen, kén-
nen sie Tai-Chi und Qigong hautnah erleben.

Tai-Chi sieht aus wie eine Gymnastik, die ganz lang-
sam ablauft - ist aber eine Mischung aus Meditation und
Selbstverteidigung. Die Kampfkunst steht nicht mehr im
Vordergrund, sondern die Méglichkeit sich damit gesund
zu erhalten, auch im Alter noch vital zu sein und ein lan-
ges Leben filhren zu kénnen. In der Ubungsleiterausbil-
dung des Sportbundes ist Tai- Chi fester Bestandteil.
Schwerpunkt liegt unter dort anderem auf der Sturzpro-
phylaxe. Die auRerst langsamen Bewegungen fordern
die Konzentration. ,Wer Tai-Chi ibt kann an nichts ande-
res mehr denken” unterstreicht Referent Erich Essig.

Silber-Swing lasst sich dem Qigong zuordnen. Ein
Erfolgsprogramm, das es bisher noch nicht gab und zu-
dem Spall macht.Das Geréat ist eine Neuheit im Gesund-

Tai Chi und

Silber-Swing,
immer mitt-
wochs im Kur-
park Sasbach-
walden.

Bei schlechtem
Wetter wird im
Kurhaus Zum
Alde Gott
gelbt.

heitssport. Die Bewegungen sind sanft und dem Atem
angepasst. Alle Bewegungen die vom Oberkdrper weg-
fihren bedeuten - ausatmen und was zum Korper fihrt —
einatmen. Selbst wer korperlich und gesundheitlich am
Nullpunkt ist kann sich ganzheitlich aufbauen. Silber-
Swing hat zwischenzeitlich in der Ubungsleiterausbildung
seinen Platz erhalten. Arzte empfehlen den Stab und die
Ubungen genauso, wie Studienleiter und Verantwortliche
verschiedener Sportfachverbande.

Silber-Swing, ein auflergewdhnliches, einfaches Fitness-
programm zeigt schnelle Fortschritte. Der Stab besteht
aus Edelstahl, bei Lange und Gewicht ist er individuell
auf jeden Ubenden abgestimmt. AuRerdem ist Edelstahl,
denkt man an die momentane Situation, einfach zu reini-
gen und zu desinfizieren. Benutzen kann es jeder. Es
gibt keine Altersgrenzen. Auch kérperliche Beeintrachti-
gungen werden beriicksichtigt. Selbst im Sitzen lassen
sich die Ubungen durchfilhren. Allerdings geht es nicht
ohne personliche Anleitungen. Diese kann man mitt-
wochs Kostenlos im Kurhaus oder Kurpark erhalten.



