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Schon Laotse sagte: ,,Auch ein Weg von tausend Meilen beginnt mit einem ersten Schritt."

Lebendiges Interesse,
Freude und Gruppengeist

Qi Gong fir Senioren
erfreut sich immer
groBerer Beliebtheit.
Geistige Fitness
erhalten.

PRAVENTION. Seit Septem-
ber letzten Jahres leitet
Ursula Breuf? eine Gruppe
von Senioren, um sie in
die spannende und gleich-
zeitig entspannende Welt
des Qi Gong einzufiihren.
Die Schwerpunkte liegen
in der Erhaltung der kor-
perlichen und geistigen
Fitness, in der Sturzpra-
vention und Regenerati-
on. Nach gut einem Jahr
kann die Therapeutin eine
positive Bilanz ziehen.
»Es herrschen ein lebendi-
ges Interesse, Freude und
Gruppengeist®, so Breuf.

Qi Gong: Sanft und doch aktiv.

Lust auf Neues

Schon George Burns wuss-
te: ,,Du kannst nicht ver-
meiden, dlter zu werden,
aber du kannst verhin-
dern, alt zu sein.” Doch
ilter oder gar alt zu wer-
den bedeutet heutzutage
oft nichts Gutes. In der
Regel werden damit stei-
gende Belastungen, Ver-
gesslichkeit, Einsamkeit,
Krankheit und irgend-
wann schliefflich der Tod
verbunden. Selten fallen
die gelebten, auch wert-
vollen Erfahrungen ein,
noch seltener die Lust auf
Neues.

Aber die Qi Gong-Grup-
pe mit Seniorinnen zwi-
schen 60 und 80 Jahren
strafen solche Gedanken
Ligen. ,Frei nach der
Devise, dass es besser ist,
Gesundheit zu erhalten
als Krankheit zu heilen,
ist der Respekt vor dem
Unbekannten rasch ge-
wichen und hat Platz ge-
macht fiir Neugier, Mut
und Motivation®, erzihlt
Ursula Breuf3. Und weiter:
»Somit haben sich ,mei-
ne‘ Frauen schon eines
der Grundprinzipien der
traditionellen  Chinesi-
schen Medizin verinner-
licht, ndmlich das Prinzip
von Yin und Yang, der Po-
laritdten, die sich ergan-
Zen.”

Ziel soll sein, egal in
welchem Altersabschnitt,
in Korper und Psyche
ein Gleichgewicht herzu-
stellen und es zu halten.
Denn auch im Alter ist
nichts unmaéglich und fiir
alles gibt es eine Losung.
Dies bezieht sich sowohl
auf den korperlichen wie
den psychischen Zustand.
Breuf’: ,Es hat sich ge-
zeigt, dass samtliche Teil-
nehmerinnen in den ver-
schiedensten Bereichen
Erfolge erzielen konnten,
sei es eine Verbesserung
des Gleichgewichtssinns
(eine wichtige Vorausset-
zung zur Vermeidung von
Stiirzen), die Linderung
von Riicken- oder Ge-
lenksschmerzen oder ein-
fach ein allgemein gestei-
gertes Wohlbefinden.“

Spezlelle Ubungen

Da die speziell ausgesuch-
ten Ubungen schonend
aufgebaut sind, kann je-
der am Senioren-Qi Gong
teilnehmen. Das Uben
ist ndmlich auch im Sit-
zen oder Liegen moglich.
Lediglich ein Quéntchen
Mut und Neugier sind er-
forderlich, um den Schritt

in eine bewegte Zukunft

zu gehen.

! Ein weiterer Kurs beg!nﬁf -

im September. Infos unter
Tel. 0650 4761010
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Experten nachgefragt

Die Niere im Blick-
feld: Wie viel soll
man trinken?

DIESE FRAGE brauchten wir
uns eigentlich gar nicht
stellen, da unser Korper
tagtdglich  automatisch
die richtige Antwort lie-
fert. Unser Gehirn misst
kontinuierlich den Was-
sergehalt des Blutes. Bei
Wassermangel wird ein
Hormon aus der Hirnan-
hangdriise freigesetzt, das
in der Niere eine Verringe-
rung der Wasserausschei-
dung bewirkt. Gleichzei-
tig verspiiren wir Durst.
»Durst ist also ein Friih-
warnsystem gegen Was-
sermangel. Wer sich beim
Trinken auf sein Durstge-
fithl verldsst, ist auf alle
Fille gut beraten und vor
Fliissigkeitsmangel  ge-
schiitzt®, erklart Prim.
Dr. Karl Lhotta vom LKH
Feldkirch.

Die optimale Trinkmenge

Die Niere selbst ist in der
Lage, die taglich anfallen-
den Giftstoffe in einem
halben Liter, aber auch in
zehn Litern Harn auszu-
scheiden.Siekanndaherin
diesen Grenzen den Fliis-
sigkeitshaushalt regeln.
Weniger als einen halben
Liter sollte man also auf
keinen Fall trinken, da
sonst die Giftstoffe nicht
mehr vollstindig ausge-
schieden werden kénnen.
Bei einer Harn- und damit
Trinkmenge von einein-
halb bis zwei Litern muss
die Niere den Harn weder
verdiinnen noch konzen-
trieren. Wenn man so will,

Héren Sie auf lhren Kdrper.

, Unser Ko
per liefert
die richtige
Antwort.
PRIM. DOZ. DR.

KARL LHOTTA,
LKH FELDKIRCH
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