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Freitag, 17. Januar 2014

Idogo Qigong, Stretch & Relax und XCO-Training im Freien

Viele neue Kurse beim TSV Weilheim

pm. Der TSV Weilheim hat sei-
ne Palette erneut ausgebaut
und durch fiinf attraktive Ange-
bote den Gesundheitssport er-
weitert. Auch Trainer und
Ubungsleiternnen  bendtigen
manchmal neue Ideen. Unter
diesem Aspekt fanden im ver-
gangenen Jahr zwei interne
Weiterbildungen zu den The-
men Sport-Stacking und XCO-
Training statt.

Durch langsame und har-
monische Bewegungen soll der
Korper beim Kurs ,,Body Balan-
ce“ entspannt und der Atem
reguliert werden. Mit funktio-
nellen Dehn- und Kriftigungs-
tibungen wird die Beweglichkeit
gefordert und Verspannungen
vorgebeugt. Das Programm
wechselt zur Hélfte des Kurses;
so kann gezielt an der Verbes-
serung der Ubungsausfiihrung
gearbeitet werden. Wechselnde
Entspannungseinheiten zum
Stundenausklang runden die

Einheiten ab, immer donners-
tags ab 23. Januar von 19 bis
20 Uhr im Gymnastikraum der
Limburghalle, Eingang Hallen-
bad, mit Ubungsleiterin Monika
MoRBner, Telefon 07023/71601.

Idogo Qigong gehort zu
einem der fiinf Teilbereiche der
Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM) und wirkt mit sei-
nen langsamen und flieBenden
Korperbewegungen, verbunden
mit einer sanften und bewuss-
ten Atmung und die Anwendung
des Idogo-Stabs harmonisierend
auf den Energiefluss des Korpers
ein. Gedanken und Emotionen
kénnen zur Ruhe kommen, die
Durchblutung des gesamten
Korpers einschlieflich aller Or-
gane kann wesentlich verbessert
und der Lymphfluss angeregt
werden. Die Selbstheilungs-
krafte des Korpers werden mo-
bilisiert, die gesamte Muskula-
tur wird sanft gekraftigt. Durch
regelmiRiges Uben mit dem

Idogo-Stab koénnen die Teil-
nehmer positiven Einfluss auf
die Beweglichkeit ihrer Gelenke
und ihrer Wirbelsdule nehmen.
Der Stab kann bei der Kursleite-
rin erworben oder zum Einstieg
entliehen werden. Trainingszei-
ten sind immer donnerstags ab
30. Januar von 18 bis 19 Uhr im
Gymnastikraum in der Limburg-
halle bei Ubungsleiterin Ursula
Aldrian, Telefon 0179/9222910.

Vierzehntégig startet am 22.
Januar wieder ein ,Stretch &
Relax-Kurs“ zur Mobilisation
und zum Stressabbau. Mit ver-
schiedenen Dehntechniken er-
weitern die Teilnehmer ihren
Bewegungsradius und steigern
ihre muskulére Flexibilitdt. Ru-
higes, konzentriertes Training
schult dabei die eigene Korper-
wahrnehmung. Das Programm
wechselt tiber die Kursdauer
nicht und ermdglicht so eine
kontinuierliche Verbesserung
der Ubungsausfiihrung. Eine

Angebote richten
sich an , Jedermann”

Tibetisch-Buddhistisches Zentrum Kagyu Samye Dzong

Lama Yeshe im Tibetisch-Bud-

dhistischen Zentrum. Foto: PM
pm. Das tibetisch-buddhisti-
sche Zentrum Kagyu Samye
Dzong in der Alleenstrafle 18
(Eingang Schiilestralle) bietet
ganzjdhrig diverse Kurse und
Veranstaltungen an, die die
psychische und spirituelle Wei-
terentwicklung des Menschen
zum Anliegen haben.

Die Angebote richten sich
stetsan,Jedermann®. Man muss
kein , Buddhist“ sein, um Nutzen
aus den Ubungen zu ziehen, kei-
nerleiVerpflichtungen eingehen
oder Ahnliches. Zudem sind die
gelehrten Methoden durchweg

sehr einfach, gut praktikabel
ohne besondere Voraussetzun-
gen. Auch fiir Kinder gibt es An-
gebote. Es handelt sich hierbei
um verschiedene Formen der
Meditation sowie Anleitungen
hierzu, Achtsamkeitstraining,
,Geistestraining“  (Hinweise,
wie man seine Gedanken aus-
richten kann im Alltag, um zu
mehr Frieden und Harmonie zu
finden), Yoga, Vermittlung theo-
retischen Wissens zum Buddhis-
mus und mehr.

Wochentliche Veranstaltun-
gen werden erginzt um einma-
lige oder in lockerer oder auch
fester Folge zusammenhéngen-
de. Letztere werden meist von
eigens hierzu von aullerhalb
angereisten Lehrer/innen abge-
halten und sind oft besonders
attraktiv; hdaufig werden hierfiir
die Wochenenden genutzt. So
bietet das Zentrum eine breite
Palette von interessanten und
einfachen Méglichkeiten, sich
selbst positiv zu beeinflussen
zum eigenen Nutzen und dem
anderer. Beispielhaft ist ein drei-
jahriger Studienkurs in Zusam-
menarbeit mit der FBS genannt,
die auch die Anmeldungen ent-
gegen nimmt.

Das néchste Kurswochenen-
de findet bereits am 25. und 26.

11.02.2014, 19:30 Uhr
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Weiterbildung zum staatlich gepriiften Techniker
der Fachrichtung Gebaudesystemtechnik

Der aktuelle Anspruch an Energieeffizienz erfordert

gut ausgebildete Spezialisten, die in Planung, Bau und
Betrieb von Gebauden technische sowie wirtschaftliche
Entscheidungen beurteilen und diese gegeneinander

Mit dieser Weiterbildung erwerben Sie die

Januar statt; das Wochenende
,Praxis der Yidam-Gottheiten
im Vajrayana-Buddhismus“ am
1. Und 2. Februar; ein Workshop
»,Mitgefiihl und Herzensgiite“ in
Zusammenarbeit mit der VHS
am 28. Januar von 18 bis 20 Uhr
(Anmeldung bei der VHS unter
der Kursnummer 132-275) oder
,Offene Tiir — Gelegenheit zur
Begegnung“ am 24. Januar ab
16 Uhr.

Mittwochs von 18.30 bis 19.30
Uhr findet ein ,Anfingerkurs®
(Einfiihrung in Meditationsme-
thoden) statt; jeweils montags
am 20. und 27. Januar und 3.
Februar von 18 bis 19 Uhr lautet
das Thema ,Achtsamkeit allein
ist nicht genug*“.

Am 21. bis 23. Mérz erwartet
das Zentrum seinen spirituellen
Leiter und Abt des Klosters Sa-
mye Ling in Schottland, Lama
Yeshe Losal Rinpoche. Er wird
einen Vortrag am 21. Méirz und
ein Wochenende Meditations-
praxis zu Mitgefiihl als Essenz
der Lehren anbieten.

Weitere Informationen zu
Programm, dem Zentrum, Prei-
sen gibt es im Internet unter
www.kirchheim.samye.org, per
E-Mail unter info@kirchheim.sa-
mye.org oder per Telefon unter
07022/241687.
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Entspannung rundet die Stun-

Auch Trainer und Ubungsleiterinnen benétigen manchmal neue
Ideen. Unter diesem Aspekt fanden im vergangenen Jahr zwei inter-

ne Weiterbildungen statt.
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de ab und die Sportler nehmen
ein angenehmes Korpergefiihl
mit nach Hause. Infos bei Mo-
nika MéBner unter der Nummer
07023/71601. Trainingsort ist
die Limburg-Grundschule.

Frauenfitness wird donners-
tags von 19 bis 20 Uhr in der
Wiihle-Sporthalle angeboten.
Infos bei Ubungsleiterin Corina
Pohlunter Telefon 07023/84 13.

Im Frithsommer 2014 startet
der Freizeit- und Gesundheits-
sport im TSV Weilheim wieder
einen XCO-Trainings-Kurs im
Freien.

Das reine Lauf- oder Wal-
king-Training wird durch das
Sportgerit intensiviert. In den
Bewegungsablauf integriert re-
sultiert daraus ein schonendes
Ganzkorpertraining fiir jeden
Laufer und Walker.

Auch fiir Médnner 50 plus wird
im TSV einiges geboten. So gibt
es montags ab 20 Uhr eine Grup-

|
IA

A |

- 1

=2

N -

1
)

Tdfrali

Foto: TSV Weilheim

pe unter Leitung von Gerhard
Sigel in der Lindach-Sporthalle,
die sich mit diversen Kleingera-
ten unter funktionellen Aspek-
ten austobt und anschlieBend
Volleyball spielt.

Und mittwochs von 20.30 bis
21.30 trifft sich die Senioren-
gruppe in der Wiihle-Sporthal-
le, die mit Sylvia Scheufele unter
koordinativen und beweglich-
keitserweiternden Ubungsfor-
men die Stunde gestaltet.

Gleichzeitig dazu finden die
etwas jiingeren Médnner unter
der Regie von Reiner Braun
und Hans-Peter Sigel mit Ele-
menten aus dem Crossfitness-
und Coretrainingsbereich ihre
kraftemédligen Grenzen. Beide
Gruppen spielen im Anschluss
daran noch gemeinsam Volley-,
Ful$ oder Basketball. Weitere In-
formationen auf der Homepage
www.tsv-weilheim.de unter Ab-
teilung , Freizeit- und Gesund-
heitssport*.

Lachen vertreibt den Winterblues

LachYoga flr Wohlbefinden und Lebensfreude

pm. Lachen tut so gut und wur-
de uns sinnvollerweise in die
Wiege gelegt. Es ist erwiesen,
dass Lachen den Heilungspro-
zess mancher Krankheiten
unterstiitzen beziehungsweise
fordern kann. So werden bei
heftigem Lachen Abwehrstoffe
und sogenannte Killerzellen ak-
tiviert, die Widerstand gegen Vi-
ren und Bakterien leisten und
sogar auch Krebszellen besie-
gen konnen. Das Immunsystem
wird dauerhaft gestiarkt und die
Selbstheilungskrafte aktiviert.
Beim Lachen kommen eini-
ge Prozesse in Gang, so werden
unter anderem Gliickshormo-
ne — Endorphine wie Serotonin
— ausgeschiittet und Stresshor-
mone wie Cortisol und Adrena-
lin reduziert — Anspannung und
Stress werden wie durch ein Si-
cherheitsventil abgelassen. Dies
fithrt zu einer sofortigen Ent-
spannung sorgt fiir gute Laune
und vertreibt den Winterblues.
Eine Minute intensives La-
chen entspricht der gleichen
korperlichen Leistung von zehn
Minuten Rudern, dadurch wird
das Herz-Kreislauf-System und
die Durchblutung angeregt,
gleichzeitig wird die Verbren-
nung von Cholesterin gefoérdert.
Man kommt richtig ins Schwit-
zen und erlebt ein heiteres
Fitnessprogramm des ganzen
Korpers. Dabei werden auch die
Bronchien gereinigt und die Lun-

genfunktion gestédrkt und Kérper
und Geist erleben eine regelrech-
te Sauerstoffdusche. Dies fordert
die Motivation und die Konzen-
tration und man fiihlt sich trotz
korperlicher Anstrengung ganz
leicht und beschwingt.

Und die Gelotologie — die
Wissenschaft des Lachens -
kann durch mehrere Studien
belegen, dass das Schmerzemp-
finden enorm reduziert wird und
Schmerzpatienten nach kréafti-
gem Lachen eine Erleichterung
erfahren, die mehrere Stunden
anhalten kann. Von der positi-
ven Kraft des Lachens tiberzeugt,
entwickelte Mitte der 90er Jahre
der indische Arzt Dr. Madan
Kataria die Methode LachYoga.
LachYoga ist eine Kombination
von spielerischen Lachiibun-
gen, verbunden mit Dehn- und
Atemiibungen aus dem Pranaya-
ma. Das Schone an der Methode
ist, dass man nicht einmal einen
Grund zum Lachen braucht, al-
lein durch die Ubungen kommt
man ins Lachen. Somit kann
man LachYoga auch nutzen,
wenn es einem gerade nicht
nach Lachen ist, aber einem
die vielen positiven Wirkungen
guttun wiirden. Fiir unseren
Korper macht es keinen Unter-
schied ob wir willentlich oder
aus dem Herzen lachen. Denn
egal wie wir lachen, es wird der
Lachmuskel zwischen Jochbein
und Oberlippe — der Zygomati-

cus major angespannt. Dieser
sendet an das Gehirn das Signal
»mir geht es gut“ und daraufhin
beginnt das schlaue Gehirn alle
Prozesse in Gang zu setzen und
auch die entsprechenden Boten-
stoffe auszuschiitten, frei nach
dem Motto ,Wir lachen nicht,
weil wir gliicklich sind, wir sind
gliicklich, weil wir lachen®. Die
Lachiibungen des LachYogas
sind auch alleine praktizierbar.
LachYoga in der Gruppe ist ein
besonderes Erlebnis, da das La-
chen in der Gemeinschaft hchst
ansteckend ist. Auch wird in der
Gemeinschaft anhaltender und
kraftiger gelacht, dadurch kén-
nen sich die vielfaltigen Wirkun-
gen noch besser und schneller

Mal was neues ausprobieren, den Kopf freibekommen mit
Bewegung, eine Selbstverteidigung ohne Gewalt und Kraft:

Aikido-Anfingerkurs Erwachsene

ab Montag, 27. Januar 2014, 20 — 22 Uhr,
Konrad-Widerholt-Halle, ArmbruststraBe 30
in Kirchheim. Kommen Sie zum kostenlosen
Schnuppern. Jogginganzug geniigt.

Videos und weitere Infos: www.aikido-kirchheim.de

Anzeigen?

Nutzen Sie das informative
Umfeld unserer

Sonder-
veroffentlichungen
& Kollektive

fiir Ihre gezielte Werbung.

Rufen Sie an,
wir beraten Sie gerne!

Tom Duley 9750-14
Markus Kurz 9750-534
Katja Solic 9750-47
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KIRCHHEIMER ZEITUNG

Alleenstrale 158

73230 Kirchheim unter Teck
Fax07021/9750-33
anzeigen@teckbote.de
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Beckenbodentraining

Beginn: Freitag den, 24.01.2014, 08:30 - 09:30 Uhr
Gebiihr: 75,- €, 10 Termine / 60 Minuten

Masseurin und
med. Bademeisterin
SPA und Wellnessmanagerin IHK

Annemarie Merz
Jesinger StralBe 65
73230 Kirchheim / Teck
Tel.
www.wirbel-in-balance.de

an Entspannung.

07021/80 44 950

Die ne!
jetztin allen AOlE

In :Form kommen:
mit der AOK.

Am besten geht das mit den maBgeschneiderten
Angeboten der AOK - fir richtige Erndhrung,
ausreichend Bewegung und fir die passende Portion

entfalten. Auch Unternehmen
sowie soziale und klinische Ein-
richtungen setzen verstdrkt auf
die beliebte Methode LachYoga.
Zum einen im Bereich des Ge-
sundheitsmanagements, also
auch zur Burn-out Pridvention
und im Rahmen von Teament-
wicklungsprozessen. Mittler-
weile breitet sich die Methode
LachYoga immer weiter aus und
erfreut sich immer grof3erer Be-
liebtheit.

Weltweit gibt es tiber 10000
LachYoga-Einrichtungen. Auch
in Kirchheim gibt es seit vielen
Jahren die Moglichkeit, LachYoga
zu praktizieren.

Weitere Informationen unter
www.lachschmiede.de.
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AOK - Die Gesundheitskasse Neckar-Fils
Schollkopfstr. 61 - 73230 Kirchheim - Telefon 07021 721-355
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Hormonbalance - Yoga

Ist eine Methode, die Frauen mit
unausgewogenem oder niedrigem
Hormonhaushalt und vor allem
bei Wechseljahrsbeschwerden
auf natirliche Weise unterstitzt.

Englisch - Franzésisch - Spanisch
Italienisch - Portugiesisch
Deutsch fiir Auslénder
Alle Stufen Einzelunterricht u. Minigruppen
Schnuppern Sie mal rein!

KirchstraBe 61, 72622 Nurtingen, Tel./Fax 07022/36218
info@sprachinstitut-uceda.de, www.sprachinstitut-uceda.de

Kurse in Kirchheim-0tlingen:

Dienstag 18:30-20:00 Uhr Hormonbalance
20:15-21:30 Uhr Hormonbalance
Mittwoch 20:15-21:30 Uhr Hatha Yoga

Johanna Stern « Tel: 07023-95 888 29 www.hormonyoga-stern.de




