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Koérperwahrnenmung & Entspannung

Tai Chi fiir Altere - Teil 2Erweiterung des StoRens, des Pushs und Push Hands

Zeit: 60 Minuten, TN: max. 15 Altere (Manner und Frauen), Ort: Bewegungsraum oder draufen ohne
storende Einflisse

Viele Altere sind begeistert tiber die positiven Auswirkungen der ,Entspannung in Zeitlupe®. Im
Ursprungsland China nennt man Tai Chi auch ,Ubung zur Verjiingung®. Zahlreiche Studien belegen seit
Jahrzehnten die Wirksamkeit von Tai Chi. Dies gilt jedoch nur bei regelmaRigem und korrektem Uben.
Besonders im Bereich Sturzprophylaxe und Balance kann Tai Chi helfen.

April 2013

Tai Chi fiir Altere - Teil 1Einfiihrung in die Eréffnung, den Push und den FauststoR

Zeit: 60 Minuten, TN: max. 15 Altere (Manner und Frauen), Ort: Bewegungsraum oder drauRen ohne
stérende Einflusse

Zahlreiche medizinische Studien im Hinblick auf die Gesundheitsférderung mit besonderem Augenmerk
auf Tai Chi und Qi Gong belegen, wie positiv sich diese Bewegungsform auch auf altere und behinderte
Menschen auswirkt: z. B. auf Selbstvertrauen, Sturzrisiko, Schmerzen, Stoffwechselstérungen, Herz-
Kreislaufsystem, Knochendichte u.v.m.

Marz 2013

Kdrperwahrnehmung und EntspannungHdéren, Sehen und Spiiren

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Ort: Turnhalle, Gymnastikraum, Mehrzweckraume

Vielfaltige Sinneseindriicke, die taglich auf uns einwirken, erreichen uns in schneller Abfolge und werden
immer zahlreicher. Besonders fir altere Menschen wird es schwieriger, die Informationen zu filtern und
in die entsprechende Handlung umzusetzen

Marz 2000
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