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BEWEGUNG UND SPORT

«Der Baum» ist eine von zahlreichen Yoga-Übungen. Verbunden mit bewusstem Atmen führt sie zu mehr Stabilität und Leichtigkeit.
Kursleiter Bernhard Riedi (2. v. I.).

Achtsam und entspannt
dank Yoga undTai-Chi
Sind Sie auf der Suche nach Entspannung und Harmonie? Suchen Sie Ruhe und

Zufriedenheit, wollen Sie Stress abhauen? Dann sollten Sie es mit fernöstlichen

Entspannungsmethoden versuchen: Pro Senectute Kanton Zürich bietet die

Bewegungsformen Yoga, Tai-Chi und Qi Gong an.

Ob Yoga oder Tai-Chi und Qi Gong:
Ziel aller Entspannungsangebote ist
es, den Teilnehmenden mit
körperschonenden Bewegungen Anspannungen

zu lösen, Stress abzubauen
und zu helfen, sich besser konzentrieren

zu können und aufmerksamer zu
sein.

Geeignet für ältere Menschen?

Alle drei Methoden sind für ältere
Menschen geeignet. «Yoga ist ein bewusster,
kreativer Weg, um mit den Veränderungen

des Älterwerdens umzugehen»,
sagt Bernhard Riedi (67), der für Pro
Senectute Kanton Zürich als Yogalehrer
amtet. Durch das Üben von Körperhal¬

tungen, Entspannung, Atemübungen
und Meditation werde der Energiefluss
angeregt, die Beweglichkeit erhalten,
die Muskelkraft und die Knochen
gestärkt. Zugleich, so Riedi, werden die
Atmung und die Achtsamkeit geschult,
was zu vermehrter Vitalität und zu
erhöhtem Wohlbefinden führe.

2 Aktiv Winter 2017



Tai-Chi und Qi Gong mit Kursleiter Alfons Lötscher (im Vordergrund)

Etwa dieselben Worte wählt Alfons
Lötscher (61), der für Pro Senectute
Kanton Zürich Tai-Chi und Qi Gong
unterrichtet. Die beiden Methoden seien

geradezu ideal für ältere Menschen.
Den Unterschied erklärt er so: «Qi Gong
macht gesund, Tai-Chi macht stark.»
Weil man nicht stark sein könne, ohne

gesund zu sein, gehöre bei jedem Tai-

Chi-Training auch ein Teil Qi Gong
dazu.

Tai-Chi und Qi Gong sind für
Menschen im fortgeschrittenen Alter also
besonders geeignet. Sowohl Alfons
Lötscher als auch Bernhard Riedi sind
überzeugt, dass man noch mit diesen
Methoden beginnen kann, wenn man
schon älter ist. Lötscher: «Es haben
schon Menschen um die 70 Jahre damit
angefangen, die vorher nichts machten,
also kaum Bewegung hatten.

Welcher Nutzen?

Bei allen drei Methoden steht das

Bemühen im Mittelpunkt, beim Üben den

Körper, den Atem und den Geist auf
harmonische Weise miteinander zu
verbinden. Und alle Methoden nehmen
für sich in Anspruch, mehr Vitalität
und Lebensfreude ins Leben zu bringen.

Bernhard Riedi sagt übers Yoga:
«Wenn die Übenden ihre Leistungsfähigkeit

spüren, die Körperreaktionen
nachspüren können und das Gefühl
von Harmonie und Zufriedenheit
bekommen, hat Yoga seine Wirkung
erreicht.» Und Tai-Chi-Lehrer Alfons Löt¬

scher stellt neben der Vitalität vor
allem die konditioneile Verbesserung
ins Zentrum: «Der Puls sinkt und die
innere Entspannung wird besser.»

Voraussetzungen zum Praktizieren
dieser drei fernöstlichen Praktiken gibt
es kaum: Jede und jeder könne damit
beginnen, sagen beide Kursleiter. Umso

mehr, als sich die Angebote von Pro
Senectute Kanton Zürich explizit an
Menschen «60 plus» richten. Gemäss
Alfons Lötscher ist es von Vorteil, wenn
man auf beiden Beinen stehen kann;
ein Rollator hingegen sei kein Problem.
Und auch Bernhard Riedi ist der Mei¬

nung, dass Yoga auch für Menschen
geeignet ist, die körperliche Einschränkungen

haben.

Yoga oder Tai-Chi?

Und wofür sollte man sich denn nun
entscheiden? Auch bei dieser Frage
sind sich die beiden Kursleitenden
einig. Lassen wir stellvertretend Alfons
Lötscher zu Wort kommen: «Ich empfehle

jedem Interessierten, eine
Probelektion zu besuchen und vielleicht mit
anderen Orten und Angeboten zu
vergleichen oder sich mindestens auf die

Erfahrung anderer abzustützen.»

Yoga ist eine indische philosophische Lehre, die eine Reihe geistiger und körperlicher

Übungen bzw. Praktiken umfasst. Der BegriffYoga kann sowohl «Vereinigung»

oder «Integration» bedeuten, als auch im Sinne von «Anschirren» und

«Anspannen» des Körpers an die Seele zur Sammlung und Konzentration bzw.

zum Einswerden mit dem Bewusstsein verstanden werden.

Tai-Chi, auch Schattenboxen genannt, ist eine im Kaiserreich China entwickelte

Kampfkunst, die heutzutage von mehreren Millionen Menschen weltweit praktiziert

wird und damit zu den am häufigsten geübten Kampfkünsten zählt. In der

Volksrepublik China werden einzelne Bewegungsabläufe als Volkssport praktiziert.

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform

zur Kultivierung von Körper und Geist. Auch Kampfkunst-Übungen werden

darunter verstanden. Zur Praxis gehören Atemübungen, Körper- und Bewegungsübungen,

Konzentrationsübungen und Meditationsübungen. Die Übungen
sollen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Körper dienen.

Weitereinformationen und Kursangebote finden Sie in diesem Heft.
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