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Gesund mit Q!Gong

Qi Gong (ausgesprochen Chi Kung) ist
eine uralte  Selbstheilungsmethode
nach Traditioneller Chinesischer Medi-
zin. Velfiiltige, aben dennoch einfache
Bewegungsiibungen und Entspannungs-
method en fardern das karperliche und
seelische Wohlbefinden. Ziel ist es, mit
Ruhe durch den Alltag zu gehen und
sich auch im fortgeschrittenen  Alter
gesund des Lebens zu erfreuen.

Qi Gong ist jedoch kein Sport! Das
ist ein wichtiger Unterschied zmn oft
nul' auf Herz und Kreislauf reduzier-
tern sportlichen Training. Qi Gong trai-
niert im Gegensatz dazu den g~en
Menschen und harmonisiert die einzel-
nen Lebensvorgange des Karpel's: Die
Organe werden angeregt und damit
empfanglicher fur vitalisierende Nahr-
stoffe und Botenstoffe, Zudem werden
Bein- und Rtickenmuskulatur, die Wir-
belsaule und del' gesamte Bewegungsa-
parat gestarkt.

in del' Regel sorgen spezielle Kno-
chenzellen fur den Auf-und Abbau des
Knochens - im Verlauf eines Lebens er-
neuert sich das Skelett sogar mehJ:-
mals. Ab dem 25. Lebensjahr sind die
Zellen, welche die Knochen aufbauen
und die Zellen, welche die Knochen ab-

.bauen, normalerweise im Gleichge-

wicht. Verschiedene Einfltisse tragen
dazu bei, dieses Gleichgewicht zu sto-

ren. Arthrose, Osteoporose oder Rheu- .
ma sind magliche Folgen. auch Infek-
tionen treten bei iilteren Menschen
wegen dem daraus resultierenden

schwacher reagierendem  ImmuUnsys-
tems haufiger auf. Un dinnerhalb des
Kreislaufsystems muss das Herz meis-
tens bei einem hOheren Blutdruck die
Herzarbeit verstarken.

Qi Gong beeinflusst den ganzen
Stoffwechsel positiv, starkt das Immun-
system, verbessert die Sauerstoffauf-
nahme, regelt den Blutdruck und tragt
damit zu einer umfassenden Gesund-
heit bei. Zudem schult das Training
das Gleichgewicht, was das Sturzrisiko
stark vermindert. Einfache Ubungen
fur den Alltag helfen, diesen so genann-
ten «Alterskrankheiten»  vorbeugend
aus eigener Kraft entgegen zu wirken.

Angeboten wird das Training in del’
Region Schaffhausen yon SKEMA Or-
ganisation (Suny Kamay Energy and
Martial arts Academy) ist seit 1980 mit
diversen Schulen in del' Schweiz mit

. dem Ziel bemtiht, Kampfkunst und ge-

sundheitsfOrdernde  Methoden einem
interessierten  Publikum jedem Alters
naher zu bringen. Das Training erfolgt
in eigenen Schulungsraumen, die ein
sehr angenehmes Trainingsklima und
Ambiente bieten.

SKEMA Neuhausen. www.skemach


http://www.skemach

