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Taiwan Do in St. Elisabeth

Ausgabe 5 * Jull 2008

Die Teilnehmer des Taiwan Do-Kurses mit Grofimeister Udo Hansel (1.) bei der morgendlichen Ubung.

Friihsport mit Fitness aus Fernost

eit Sommer 2007 tben sich Mitarbeiter des
SKreiskrankenhauses Grevenbroich in der chi-
nesischen Heilgymnastik Taiwan Do. Ihr Lehrer
ist Udo Hansel, der als Grof3meister eine Taiwan
Do-Akademie in Mdénchengladbach betreibt. Das
Angebot zur gesundheitlichen Priavention am Ar-
beitsplatz etablierte sich rasch und wurde zu ei-
ner kontinuierlich, mittwochs vor Dienstbeginn
stattfindenden Mafinahme. Inzwischen sind acht
Mitarbeiter aus allen Bereichen des Krankenhau-
ses dabei, unter ihnen Rudolf Hohmann aus der
Verwaltung. ,Das Training ist sehr abwechslungs-
reich mit Atemtbungen, Bewegung, Koordination,
Gleichgewicht und Selbstschutz nach dem Taiwan
Do-Prinzip“, beschreibt Hohmann das Projekt. Die
gut motivierte Gruppe sporne sich gegenseitig an,
so dass Stirken geférdert und Schwéchen gemin-
dert wiirden. Der Trainingseffekt ist bereits nach
kurzer Zeit spurbar. Die Atem- und Konzentrati-
onslibungen fordern die Ausgeglichenheit und un-
terstiitzen die Stressreduktion.
Die Inhalte des Taiwan Do stiitzen sich auf den
nachfolgenden fiinf Sidulen: Atmung, Haltung,
Konzentration, Bewegungslehre und praktische Le-
bensphilosophie. ,Die erste Saule, die Atmung, ist
die elementarste, sagt Udo Hansel. Jeder tue es,
doch kaum einer sei sich der natiirlichen Form der
Atmung mehr bewusst. Im Gegensatz zum Herz-
schlag kénne man den Atem beeinflussen. ,\Wir

konnen die Luft anhalten, das klappt noch ganz
gut, aber sobald wir uns auf das Atmen kon-zent-
rieren oder im Einklang dazu Bewegungen ausfiih-
ren, wird die Sache kompliziert. Wer richtig atmen
will, muss das scheinbar Selbstverstédndliche ler-
nen.” Die Atmung gleiche einer Wellenbewegung,
bei der der Bauch beim Einatmen herausgedriickt
und beim Ausatmen eingezogen werde. Vollatmung
nenne man das. ,Durch Erziehung und andere
kulturelle Einfltisse verlernen wir im Laufe der Zeit
diese nattirliche Form der Atmung. Wir sitzen zu
viel und krumm, bewegen uns zu wenig und atmen
zu flach®, so Hansel. Das Entstehen vieler Zivilisa-
tionskrankheiten werde durch dieses Fehlverhal-
ten beginstigt. Durch ein regelmafiiges Training
mit Taiwan Do als chinesische Heilgymnastik kén-
ne jeder Mensch auf relativ einfache Weise seine
eigene Gesundheitsféorderung betreiben.
Menschen zu mehr Gesundheit im beschriebe-
nen umfassenden Sinn zu befihigen, ist das Ziel
der Taiwan Do Akademie (www.taiwando-moen-
chengladbach.de) und ihrer Kooperationspartner.
-Wachsende Teilnehmerzahlen zeigen, dass die
Zusammenarbeit mit vielen Einrichtungen, wie
hier dem Kreiskrankenhaus St. Elisabeth in Gre-
venbroich, auf zunehmendes Interesse stofdt und
die Angebote den Bedirfnissen und dem Gesund-
heitsbewusstsein vieler Menschen entspricht. Also:
Bleiben Sie gesund!® wiinscht der Grofdmeister.
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