m Frinling

Bewegungstraining.

L

in auf die Jahreszeiten
abgestimmtes Bewe-
gungstraining hat viele
Vorteile: Auf der Grundla-
ge der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM)
und der 5-Elemente-Lehre werden die
besonders zur Jahreszeit passenden Kor-
permeridiane verstirkt aktiviert. Dadurch
konnen saisonale Beschwerden wie Friith-
jahrsmiidigkeit, schwere Beine im Som-
mer oder Stimmungsschwankungen im
tristen Herbst gemildert oder sogar ausge-
glichen werden. Die Kérperwahrnehmung
kann mit einem gezielten Training vertieft
und der natiirliche Lauf der Jahreszeiten
so besser angenommen werden.

Auf den Kopf gestellt - Bei diesem Asa-
na konnen Sie Ihre Arme auch auf Biichern,
Pélstern etc. ablegen, wenn Sie Thre Ellenbo-
gen nicht - so wie abgebildet - auf den Boden
bringen. Nehmen Sie sich fiir diese Position
Zeit und lassen Sie sich von Threm Atem
immer ein Stiickchen mehr nach unten flie-
f3en. Die Innenseite der Beine kénnen Sie
hier wieder richtig auseinanderfliefSen las-
sen. Die Schwerkraft und der Focus auf Ihr
Inneres werden Ihnen hier helfen!

Jahreszeiten-Training? Im Friihling ste-
hen Aufbruch, Neubeginn und das Element
Holz (ca. Mitte Mirz - Ende Mai) im Zent-
rum eines Jahreszeiten-Trainings. Durch das
Symbol des Baumes kann sich Yang-Energie
und Wachstum ausbreiten. Wer sein Holz-
Element gut ausbalanciert hat, bringt Mut
zur Neuentwicklung auf und kann seine
Talente voll entfalten. Defizite in diesem Ele-
ment duflern sich in Wutausbriichen oder
Aggressionen, die sich gegen den eigenen
Korper oder nach aufien richten konnen.

Entschlackung und Entgiftung. Die
Meridiane fiir Leber und Galle sind dem
Frithsommer zugeordnet: Ist der Yin-Meri-
dian an der Innenseite der Beine gut im

Fliefsen, werden Entschlackungs-, Entgif-
tungs- und Reinigungsprozesse im Korper
gut unterstiitzt. Die Leber ist in dieser Jah-
reszeit am aktivsten. Der Gallenblasenme-
ridian wird der Yang-Energie zugeordnet
und steht besonders in Verbindung mit der
Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen. Auch
die Geschmeidigkeit von Bédndern und
Sehnen hidngen von diesem Meridian ab.
Die nachfolgenden Ubungen der Chi Yoga®
und TriloChi® Programme von Lucia N.
Schmidt (www.body-mind-spirit.ch) unter-
stiitzen speziell jetzt im Friihling Reini-
gungs- und Entschlackungsprozesse, ver-
binden Sie mit Ihrer inneren Kraft, bringen
Sie in Fluss und schenken Ihnen frische
Energie fiir den ganzen Tag.

Die Katze, die sich dreht - Ausge-
hend vom Asana der , Katze“ (= Bankstel-
lung) beugen Sie Ihren linken Arm und
fithren Ihren rechten Arm zur linken Sei-
te. Dabei darf Thre rechte Schulter soweit
als moglich Richtung Boden absinken,
ohne sich abzulegen. Bei Ihrer néchsten
Einatmung fiihren Sie Ihren Arm zuriick
und wiederholen auf dieser Seite noch
zweimal, bevor Sie die Seite wechseln.
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Der Winkel - Unterstiitzt Ihren Leberme-
ridian durch die Dehnung Ihrer Beininnen-
seiten. Die FufSspitze des gebeugten Beines
kann dabei zur Seite oder nach vorne gedreht
werden. Gehen Sie ausatmend und behut-
sam in dieses Asana und fiihlen Sie dabei,
wie die Muskulatur Threr Beininnenseite
langsam auseinander gleitet. Der Arm auf der
Seite des gebeugten Beines zieht aktiv nach
unten, der obere gestreckte Arm iiber den
Kopfhoch. Wenn Sie die Seite wechseln, stel-
len Sie sich IThre Muskelfasern beim Gegen-
teil - dem Ineinandergleiten - vor. So kdnnen
Sie miihelos von einer Position in die ande-
re fliefen, Thr Atem kann sich so auch besser
integrieren. Pro Seite drei Wiederholungen.

Palme im Wind - Fiihren Sie Ihr linkes
Bein an die Aufienseite Ihres rechten Beines
indem Sie Thren Fufiballen aufstellen. Das
Bein von der Hiifte soweit ausdrehen, dass
die Ferse noch vorne zeigt. Fichern Sie Ihre
Rippenbdgen auf und lassen Sie bei IThrem
néchsten Ausatemzug den Oberkdrper auf
die Seite des gebeugten Beines gleiten. Blei-
ben Sie fiir zwei bis drei tiefe, ruhige Atem-
ziige in dieser Stellung und wiederholen Sie
alles auf der anderen Seite. Kommen Sie flie-
end wieder in die Bergstellung zuriick, fal-

ten Sie Thre Hande zur Gebetshaltung. Neh-
men Sie Ihr Becken zuriick und beugen Sie
dabei Ihre Beine wie beim Hinsetzen. Ach-
ten Sie darauf, dass Ihre Sitzbeine dabei offen
bleiben und dass Thre Bauchmuskeln eine
ganz leichte Grundspannung halten. Ihre
Knie sollten auf einer Hohe bleiben. Atmen
Sie jetzt ein und stellen Sie sich vor, Thre Rip-
pen verldngern sich weit nach hinten, wenn
Sie Thren Oberkorper zur Seite drehen. Thr
Focus dabei sollte nach hinten oben gehen
und Thre Atmung weiter locker (!) flieflen
konnen. Wiederholen Sie die Ubung auf
jeder Seite dreimal und atmen Sie in der
Neutralstellung in der Mitte jeweils aus. Ver-
binden Sie Bewegung mit Threr Atmung.

Arzt fiir Allgemeinmedizin, O.A.K. Diplome
fur Akupunktur und Manuelle Medizin (Chirotherapie,
Osteopathie, Lasertherapie- und akupunktur)

Mehr als nur ein Schmuck

Dr. rr.led. Ifranz
@ Gringinger

Schwerpunktpraxis fur Akupunktur und Manuelle Medizin
WAHLARZT

Ordination Linz:
Mozartstrape 12-14/

3. Stock/5, 4020 Linz,
Tel./Fax 0732/782599
Parkgarage im Haus

Ordinationszeiten:

Di. u. Do. 8.30 - 11.30
Mo. u. Mi. 15.00 - 18.00
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Ordination Wels:
Goethestrafie 17,
4600 Wels,

Tel./Fax 07242/44118
Mobil 0676/7350200

Ordinationszeiten:
Mo. u. Mi. 8.30 - 11.30
Di. u. Do. 15.00 - 18.00

FOTO: HAPPY FUTURE

ANZEIGE

as Unternehmen ,Happy Future
D Team” hat es sich zur Aufgabe
gemacht, Unikate in Form von wun-
derschénen Schmuckstiicken anzubieten,
welche die personliche Entwicklung des

Tragers optimal unterstiitzen. ,Seit dem
ideologischen Zusammenschluss vor eini-

Unikate mit Kraft. Vollig neu und weltweit einzigartig:
eine Schmuckkollektion, die Einfluss auf das Wohlbefinden nimmt!

gen Jahren und der Griindung unserer Fir-
ma in Linz steht das komplexe Thema
,Mensch”im Mittelpunkt unserer Arbeit. Es
war uns zu wenig, immer nur an der Sym-
ptomatik von Problemen zu arbeiten®,
erzahlt Daniela Rockenschaub vom Team
Happy Future.

Kein vergleichbares Produkt.
Um die alltaglichen Herausforderun-
gen des Lebens optimal zu meistern,
wurden diese und andere positivieren-
de Unikatsticke entwickelt. Wer
wiinscht sich nicht, sowohl seine
weiblichen Qualitaten konstruktiv zum
Ausdruck zu bringen, als auch seine
ganze mannliche Kraft verantwor-

Starkt die positive
Anziehungskraft.

tungsvoll und ziel-
gerichtet umset-
zen zu konnen.
,Durch das Tragen
meines Amulettes bin
ich meiner Kreativitat viel naher — und wiir-
de fast sagen - liebesfahiger und sinnlicher
geworden“, meint eine zufriedene Kundin.
Ausprobieren und inspirieren lassen!

Happy Future Team
RudigierstraBe 1, 3. Stock,
4020 Linz, Tel.: 0732/94 27 87,
www.team-happy-future.at

Starkt das Gefiihl fiir sich
und den eigenen Selbstwert.
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Der Krieger - Bei dieser kraftvollen Stand-
position ist das vordere Bein mit nach vorne
gerichteten Zehen gebeugt, das hintere Bein
gestreckt und mit dem Vorfuf$ auf 02.00 Uhr
(rechts) bzw. 11.00 Uhr (links) ausgedreht.
Dabei bleibt die Aufienkante des hinteren
Beines fest auf der Unterlage. Spielen Sie mit
Threm Atem und beugen Sie bei jedem Aus-
atmen Ihr vorderes Bein noch etwas mehr,
um noch tiefer in dieses Asana hinein-

momentsmogozin

schmelzen zu kénnen. Die Arme sind lang
zur Seite ausgestreckt und Ihre Atmung soll-
te sehr entspannt flieflen konnen. Denken
Sie dabei wieder an nach unten gleitende
Schulterblitter auf Ihrer Korperriickseite.
Wechseln Sie nach 5 tiefen Atemziigen die
Seite und nehmen Sie sich auch fiir den
Ubergang der einzelnen Positionen Zeit -
diese sollten ebenfalls moglichst harmo-
nisch und im Fluss erfolgen kénnen. |

KONTAKT

1li Wurpes ist Bewe-

gungs-padagogin
nach der Franklin
Methode®, Chi Yoga Leh-
rerin, Fitness Personal
Trainerin und lebt in
Wels. Laufende Kurse
und Tages-Seminare u.a. fiir Chi Yoga®
und TriloChi° finden Sie unter www.

bewegungshaus.at.




