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ANZEIGE

- NEUE KURSE

Gesundheits-Kurse im Herbst

Beim Verein zur Férderung der Gesundheit

pm. Der Verein zur Forde-
rung der Gesundheit an den
medius KLINIKEN KIRCH-
HEIM | NURTINGEN bietet
auch in dieser Saison wieder
interessante Kurse an. Hier
aktuelle Beispiele, die dem-
nichst starten:

Lebensqualitat fordern
durch Kraft und Ausdauer

Der Kurs ,,Kraft-Ausdauer-
Training“ des Vereins zur
Forderung der Gesundheit
lduft ab Montag, 14. Septem-
ber jeweils von 15.15 bis 16.15
Uhr im Gesundheitszent-
rum in Kirchheim an.

Der Kurs richtet sich an
alle, die ihre Lebensqualitit
auch durch die eigene Be-
weglichkeit und Kraft for-
dern wollen. In jeweils elf
Kurseinheiten werden ge-
zielte Ubungen zur Stirkung
und Forderung der kdrperli-
chen Muskelgruppen durch-
gefiihrt. Bei dem Ganzkor-
pertraining werden Kno-
chen, Bander, Sehnen und
Muskeln durch unterschied-
liche Ubungen trainiert.

Neurologiesport nach
Schlaganfall und Parkinson

Fur Schlaganfall-, Parkin-
son- und anderen Patienten
mit Bewegungseinschrin-
kungen und kognitiven Pro-
blemen bietet der Verein zur
Forderung der Gesundheit
den Kurs ,Neurologiesport
nach Schlaganfall und Par-
kinson und anderen Erkran-
kungen“ an. Der Kurs be-
ginnt am Dienstag, 15. Sep-
tember und findet in zehn
Ubungseinheiten jeweils
von 10.30 bis 11.30 Uhr im
Gesundheitszentrum des
Vereins in Kirchheim statt.

Durch Spiel- und Ubungs-
formen mit Kleingeriten
wird die Bewegungsfihig-
keit erweitert und durch
entsprechende Gymnastik
die Koordination und Reak-
tion geschult. Eine anteilige
Kosteniibernahme durch die
Krankenkassen ist moglich.

Gefaftraining fiir
Arterien und Venen

Fiir Patienten mit periphe-
rer arterieller Verschluss-
krankheit und Venenleiden
bietet der Verein zur For-
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derung der Gesundheit den
Kurs ,,Gefifdtraining fiir Ar-
terien und Venen“ ab Diens-
tag, 15. September an. Die 10
Ubungseinheiten finden je-
weils von 11.30 bis 12.30 Uhr
im Gesundheitszentrum in
Kirchheim statt.

Durch eine speziel-
le Funktionsgymnastik fiir
Arme und Beine wird die
Ausdauer und Durchblutung
gefordert und die Kraft, Ko-
ordination und Beweglich-
keit ohne Schmerzen ver-
bessert.

Aqua-Fitness

fiir Schwangere

Ab Freitag, 18. September,
den Kurs , Aqua-Fitness
fiir Schwangere“ im Bewe-
gungsbad der Klinik Niir-
tingen an. Der Kurs fin-
det sechs Mal, jeweils von
18.40 bis 19.25 Uhr statt. In
der Schwangerschaft ist es
wichtig, sich auf die Geburt
vorzubereiten, Kondition zu
bekommen, die An- und Ent-
spannung zu iiben und die
Gelenkigkeit, den Kreislauf
und den Stoffwechsel zu for-
dern. Im Wasser ist dies al-
les leichter und viel effekti-
ver moglich. Diese Angebo-
te ersetzen allerdings keine
Geburtsvorbereitungskur-
se, eine Absprache mit dem
Frauenarzt wird empfohlen.

Heilsames und gesundheits-
forderndes Singen

Fiir alle, die die Wirkung von
Singen und Musik neu entde-
cken wollen, bietet der Verein
zur Forderung der Gesundheit
den Kurs ,Heilsames und ge-
sundheitsforderndes Singen*“
an. Ab Montag, 21. September,
treffen sich die Teilnehmer
acht Mal, jeweils von 19 bis 20
Uhr, in einem kleinen Kreis im
Festsaal der Klinik Kirchheim.
In entspannter, lockerer Atmo-
sphire werden einfache Lieder
ohne Noten durch Vor- und
Nachsingen erlernt. Es sind
Lieder mit heilsamen Texten
und verschiedenen Traditio-
nen. Ziel ist es, die seelische
und korperliche Gesundheit
zu fordern, Stress und Anspan-
nung zu lésen und die Selbst-
wertschitzung zu stiarken.

Meditative Tanzabende
fiir Frauen

Fiir alle Frauen, die Freude an
Bewegung und Musik haben,
bietet der Verein zur Forde-
rung der Gesundheit die Ver-
anstaltung ,, Tanzen fiir Frau-
en“ an. Der Kurs findet ab
Dienstag, 29. September, je-
weils von 19 bis 20.30 Uhr, im
Festsaal der Klinik Kirchheim
statt. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich, jeder Abend ist
ein offenes Angebot fiir sich.
Durch Uben und Wiederholen
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von unterschiedlichen Schritt-
folgen und Bewegungsabliu-
fen nimmt die geistige und
korperliche Mobilitit zu. Die
Konzentration und die Koor-
dinationsfihigkeit werden ge-
schult und Stresshormone ab-
gebaut. In thematischer An-
lehnung an den Jahreskreis
werden Ténze zu verschiede-
nen musikalischen Stilrichtun-
gen erarbeitet. Neben klassi-
scher und geistlicher Musik
kommen auch moderne Lie-
der und internationale Folk-
lore zum Einsatz.

Ein Tag fiir mich als Frau

Ein spannender Tag fiir Frau-
en, die Lust haben, sich selbst
kennenzulernen und Neu-
es {iber sich zu erfahren. Un-
ter diesem Motto findet am
Samstag, 17. Oktober, die Ver-
anstaltung ,,Ein Tag fiir mich
als Frau“ statt. Sie beginnt um
10 Uhr im Gesundheitszent-
rum und endet um 17 Uhr. Kon-
zentrative Bewegungstherapie
ist eine korperorientierte Me-
thode des lebendigen Lernens.
Wahrnehmung und Bewegung
wird als Grundlage des Den-
kens, Fithlens und Handelns
genutzt. Es werden Gegenstan-
de verwendet, die uns tiber ei-
niges in uns bewusst werden
lassen. Die Teilnehmerinnen
gehen aus diesem Tag gestérkt
nach Hause.

Praxen i

an der BaStion =
TurmstraBe 5, iiber Parkhaus Schweinemarkt

/ Ist mir die Balance zwischen
Stress und Entspannung
entglitten?

v Tue ich Gberhaupt noch etwas
fr mich oder nur noch fur
andere?

v/ Was ich an meinem Arbeits-
platz erlebe, ist das schon
Mobbing?

v Wie kann ich Zukunftsangste
in Zuversicht verwandeln?

v Mich belastet ein bestimmtes
Thema aus meiner Vergan-
genheit oder ein ganz
aktuelles. Wer kann mir
professionell helfen?

Sind diese oder ahnliche Fragen
auch in Ihrem Alltag schon
aufgetaucht?

Im Praxenverbund Turmstral3e 5
finden wir mit Ihnen Lésungen
auf lhre Fragen und Probleme:
vom Beratungsgesprach (auch
telefonisch) Uber Biografiear-
beit oder Trainingsprogramme
(einzeln oder in der Gruppe) bis
hin zu psychotherapeutischer
Behandlung.

Terminvereinbarung telefonisch
bei Christina Sautter,
Telefon: 0151 75023813.

KIRCHHEIM| NURTINGEN bietet auch in dieser

Foto: VfG

Anmeldung und

Informationen

Nihere Informationen gibt
es im Biiro des Vereins un-
ter der Telefonnummer
07021/8844844, per E-Mail
an info@vfg-kn.de oder im
Internet unter wwwwfg-kn.de.

Fitim Herbst

Kurse beim TSV 1889 Notzingen e. V.

pm. Wer sich sportlich beti-
tigen mdochte, ist beim TSV
Notzingen genau richtig. Der
Verein bietet zu seinem beste-
henden Sportangebot in den
einzelnen Abteilungen auch
ein Kursangebot an. Der Fo-
kus liegt auf Gesundheit und
Pravention.

Mitmachen kann jeder, egal
ob man Mitglied im TSV Not-
zingen ist oder nicht.

Von ,,A“ wie Antara bis ,,Z¢
wie Zumba reicht unsere Pa-
lette an Gesundheits- und Fit-
nesskursen. ,, Antara“ ist die
intelligente Antwort auf die
Belastungen und Bediirfnis-
se der Menschen in der heu-
tigen Zeit. Ein Training fir
alle, die ein stabilisierendes
Erginzungstraining suchen,
die ihre Tiefenmuskulatur
kriftigen und durch prizises
Workout ihre Haltung auf rii-
ckengesunde Weise verbes-
sern mochten.

Das Kurs-Konzept ,,Be-
wegen statt schonen“ ent-
spricht den Qualititskriteri-
en der Krankenkassen und
wird von vielen Kassen aner-
kannt. Das Ziel dieses priaven-
tiven Riickenprogramms ist
es, die Freude an der Bewe-
gung zu wecken, die Fitness
zu steigern und die Wahrneh-

mung des eigenen Korpers zu
fordern.

Im Kurs ,Fit & Bewegt”
wird die gesamte Muskula-
tur durch ein abwechslungs-
reiches Gymnastikprogramm
z.'T. mit Kleingeriten trai-
niert, und in ,Bleib fit mit
Riicken- und Faszientraining“
werden die Faszien auf sanf-
te Art mit Bewegungsiibun-
gen, vor allem fiir den Rii-
cken, trainiert. Dehnungs- und
Entspannungsiibungen run-
den das Programm ab. Elasti-
sche und gesunde Faszien und
ein starker Riicken sind wich-
tig fiir das Wohlbefinden und
die korperliche Leistungsfa-
higkeit.

Die Kurse starten in der
Woche ab 14. September. Auf
der Homepage unter https://
tsv-notzingen.de/aktuelles/
kurse/ finden Interessierte
das gesamte Angebot sowie
das Anmeldeformular. Infos
zu den Kursen gibt es unter
info@tsv-notzingen.de

Besonders ist auch die Ver-
einskooperation mit dem TSV
Schlierbach, TSV Ohmden
und dem TSV Jesingen: Die
Mitglieder kénnen mit nur
einem Vereinsbeitrag an den
Angeboten der Kooperations-
Vereine teilnehmen.

Neu: Gesundheitssport in Holzmaden

Auch fur Nicht-Mitglieder

pm. Die demografische Ent-
wicklung, Bewegungsman-
gel im Alltag sowie das zu-
nehmende Bewusstsein der
Menschen, dass regelmifi-
ge Bewegung sowohl Korper
als auch Geist positiv beein-
flusst, haben den TSV Holz-
maden 1896 e.V. dazu moti-
viert, fir Frauen wie Minner,
Jiingere und Altere, Einwoh-
ner Holzmadens und Einwoh-
ner umliegender Orte, eigene
Gesundheitssportangebote zu
entwickeln. Dazu hat der TSV
Holzmaden 1896 e.V. aktuell
mit Beschluss des Hauptaus-
schusses am 18. August eine
neue und eigene Abteilung
Gesundheitssport gegriindet.
, Wir mochten unseren TSV-
Mitgliedern, aber auch Nicht-
Mitgliedern, Holzmadenern
und auch Interessierten iiber
unsere Ortsgrenzen hinaus
einen Mehrwert bieten und
die Moglichkeit, sich gezielt
zu bewegen sowie sich aktiv
fiir ihre Gesundheit einzuset-
zen“, erklart Herbert Kirsch-
mann, Vorsitzender des TSV

Holzmaden 1896 e.V. Um die
im Kurssystem mit jeweils 15
Einheiten organisierten An-
gebote zu nutzen, muss man
also nicht zwingend TSV-Mit-
glied sein. Auch fiir Nicht-
Mitglieder stehen die neu-
en Kursangebote ,Riicken-
fit«, ,Stretch & Relax*, ,After-
work Fitness“ und ,,Fit durch
den Winter“ offen. Alle Ange-
bote werden von einer erfah-
renen Ubungsleitern durchge-
fithrt, welche {iber die Lizenz
Fitness, Gesundheit und Sport
in der Priavention verfiigt. Die
Kurse starten erstmalig in der
ersten Oktoberwoche diens-
tags und donnerstags. Die Kur-
se finden im neu renovierten
Vereinszimmer in der Grund-
schule Holzmaden statt. Eine
Anmeldung vorab ist erfor-
derlich, wobei die Reihen-
folge des Eingangs zihlt. Die
Kurse finden coronabedingt in
Kleinstgruppen unter Einhal-
tung aller Abstands- und Hy-
gieneregeln statt und sind der-
zeit deshalb auf zehn bis maxi-
mal zwolf Teilnehmer je Kurs

limitiert. ,,Einfach ist der Start-
zeitpunkt in Coronazeiten si-
cher nicht - gilt es als Ver-
ein doch Einiges zu beachten
an Regularien. Dennoch wer-
den zunehmend Anfragen an
uns als Verein herangetragen,
die zeigen, dass sich die Men-
schen bewegen wollen. Das
hat uns dazu motiviert, auch
jetzt oder gerade jetzt im Be-
reich Gesundheitssport aktiv
zu werden®, sagt Kirschmann.
TSV-Vereinsmitglieder zahlen
durch ihre Vereinsmitglied-
schaft im Vergleich zu den
Nicht-Mitgliedern eine redu-
zierte Kursgebiihr. Eine Wei-
terentwicklung und ein Aus-
bau des Gesundheitssportan-
gebots in Holzmaden ist mit-
telfristig vorgesehen, zumal
der TSV Holzmaden 1896 e. V.
nach Renovierung und Erwei-
terung seiner Sport- und Ge-
meindehalle {iber neue Rium-
lichkeiten verfiigen wird.

Weitere Infos und Anmel-
dung unter www.tsv-holzma-
den.de/abteilungen/gesund-
heitssport.

Babys gehen in die vierte Runde

Ab Herbst startet der TSV Jesingen mit einer Neuerung flr Babys

pm. In den letzten Jahren ist
das Angebot Baby in Bewe-
gung beim TSV Jesingen ge-
wachsen.

Schon im Alter von drei
Monaten erobern die Babys
mit Bewegungs- und Sinnes-
wahrnehmungen die Welt. In
altersgerechten Kleingrup-
pen wird ihnen dies in den
»,Babys in Bewegung-Kursen“
des TSV Jesingen niher ge-
bracht. Bisher gibt es Kur-
se fiir die drei bis sechs Mo-
nate alten Kinder (BiB 1), fiir
die sechs bis neun Monate al-
ten Kinder (BiB 2) und fiir die
neun bis zwd6lf Monate alten
Kinder (BiB 3).

DER |/ TECKBOTE

KIRCHHEIMER ZEITUNG

Mit dem Kurs ,,Babys in
Bewegung 4 - Die Sinnes-
werkstatt“ fiir Kinder von
12 bis 18 Monate geht es nun
einen Schritt weiter. Was er-
wartet die Kleinen? Sing-
spiele, kleine Tinze sind
dabei oder manchmal auch
ein kleiner Bewegungspar-
cours. Das Turnen mit klei-
nen Handgeriten wie Bil-
le, und Ttiicher gehort bei ei-
nen Kurs beim Sportverein
TSV Jesingen natiirlich mit
dazu aber auch Fiihlkisten
mit verschiedenen Materia-
lien zur Wahrnehmung und
zur Ubung der Feinmotorik.
Das Spielen mit Alltagmateri-

Anzeigenwerbung?

Werben Sie in

alien hilft auch zu Hause ein-
fach, das nachzumachen was
im Kurs erlernt oder gesehen
wurde. Bei den Kursen wer-
den alle Regeln der Corona
Verordnung Sport des Lan-
des Baden-Wiirttemberg be-
achtet. Das Hygenie-Konzept
ist von der Ortschaftsverwal-
tung Jesingen und dem Sport-
amt Kirchheim abgenommen.
Dies gilt auch fiir alle Ge-
sundheits- und Fitnesskurse
des TSV Jesingen.

Mehr Infos unter tsvjesin-
gen.de. Angebote fiir Kinder
beziehungsweise Fitness und
Gesundheit oder Telefonisch
unter 07021/477 63.

Sonderveroffentlichungen!
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Ein Helfer in turbulenten Zeiten

Achtsamkeit ist eine besondere Form der Aufmerksamkeit

pm. Wir leben nicht erst durch
Corona in einer Welt, die von
Wandel geprigt ist. Digitalisie-
rung und Agilitit stehen bei-
spielsweise in der Arbeitswelt
im Vordergrund. Der Hang
zum Multitasking, Zeitdruck
und fehlende Muflezeiten las-
sen uns immer wieder wie in
einem Hamsterrad fithlen. Im
zur ,Normalitit“ geworde-
nen Alltag erhalten wir tig-
lich neue Informationen iiber
die Ausbreitung des Coro-
na-Virus. Die meistgenutz-
ten Worter der Journalisten
und Politiker, die im Appell
an die Gesellschaft gerichtet
werden, lauten ,achtsam‘ und
,besonnen‘. Die Auswirkun-
gen auf unser Leben und die
Wirtschaft sind spiirbar und
nach wie vor in ihrem vollen
Umfang nicht absehbar. Selbst
die kurzfristige Zukunft er-
scheint uns gerade iiberhaupt
nicht mehr planbar. Vorrangig
herrscht die Sorge um die ei-

Innere Ruhe, Gelassenheit und einen gesunden Umgang mit Stress kann wieder erlernt werden.

gene Gesundheit und die der
Liebsten. Dazu kommt die Sor-
ge um die eigene Existenz oder
wie sich ganz alltdgliche Din-
ge organisieren lassen.

Innere Stabilitat
statt Krisenmodus

In dieser von Verunsicherung
geprigten Zeiten gerit un-
ser Gehirn in den Stress- be-
ziehungsweise Alarmmodus.
Angst und Sorgen lihmen,
fithren zum Tunnelblick und
das rationale Denkvermdogen
sowie Kreativitit und Empa-
thiefahigkeit nehmen ab. ,,Wie
wire es, auch in den aktuell
herausfordernden Zeiten im-
mer wieder in einen Zustand
der inneren Stabilitit zu kom-
men? Gelassen - zuversicht-
lich - besonnen“, fragt Nina
Uhde, Heilpraktikerin mit
Schwerpunkt Psychothera-
pie. Neurowissenschaften be-
legen: Innere Ruhe, Gelassen-
heit und ein gesunder Um-

Thai-Yoga-Massage

Wandern und Yoga

pm. Die Thai-Yoga-Massa-
ge dient zur Tiefenentspan-
nung, zum Ausgleich von
Dysbalancen im Energiekor-
per und kann somit zur Ak-
tivierung der Selbstheilungs-
krifte beitragen. Neben der
Massage bietet Regine Pfei-
fer, DTB-Yogalehrerin und
Thai-Yoga-Masseurin, auch
die Kombination Wandern
und Yoga an: Wandern und
Yoga soll dich vom hekti-
schen Alltag wieder zuriick
zu mehr Achtsamkeit und Be-
wusstheit fithren. ,,Denkan-
stofRe sollen helfen, Korper,

Seele und Geist mit der Na-
tur zu verbinden*, erklart Re-
gine Pfeifer, die diese Kurse
anbietet. Die teilnehmerIn-
nen wandern in wunderscho-
ner Natur und werden unter-
wegs unter Anleitung einfa-
che Yoga-Ubungen im Stehen
ausfiihren. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Kor-
perliche Fitness und Trittsi-
cherheit werden vorausge-
setzt. Treffpunkt ist jeweils
der Parkplatz am Festplatz in
Neidlingen. N#ihere Informa-
tionen und Anmeldung unter
www.reginepfeifer.de.

gang mit Stress konne wieder
erlernt werden. Achtsamkeit
- sowohl eine innere Haltung
als auch eine Schliisselkompe-
tenz, um den Herausforderun-
gen unserer Zeit konstruktiv
zu begegnen.

Was aber ist Achtsamkeit?

,2Achtsamkeit ist eine beson-
dere Form der Aufmerksam-
keit, in der wir im Hier und
Jetzt ganz prisent sind. Acht-
samkeit heiflt, bewusst und
im gegenwirtigen Augenblick
wahrzunehmen, was gerade
im eigenen Korper und Geist
oder um einen herum passiert
- und zwar ohne Bewertung.
Dies unterscheidet sich von
unserem Alltagsbewusstsein,
in dem wir per Autopilot un-
serem tiiblichen Reiz-Reakti-
onsmuster folgen und routi-
nemifdig funktionieren. Un-
ser Bewusstsein ist im Alltag
eher sprunghaft. Es neigt dazu,
in die Vergangenheit oder Zu-

kunft abzuschweifen und sich
ablenken zu lassen. Zum Bei-
spiel wird durch die vielen di-
gitalen Reize von aufien das
Gehirn zusitzlich tiberstimu-
liert. Die Kompetenz, sich zu
fokussieren, nimmt ab. Acht-
samkeit kann in diesem Zu-
sammenhang eine Methode
sein, die uns lehrt, innezuhal-
ten, aus dem Gedankenkarus-
sell auszusteigen, zur Ruhe zu
kommen und vor allem: sich
nicht in der Angst zu verlie-
ren. Achtsamkeit verhilft uns
zu mehr Klarheit sowie dazu,
mit unseren eigenen Bediirf-
nissen und Bewertungen in
Kontakt zu kommen. Auch
unterstiitzt sie uns dabei, der
Angst ins Auge zu blicken.
Denn wir benétigen auch die-
se Angst, um die Gefahr und
die Ernsthaftigkeit der aktu-
ellen Lage zu erkennen. Auf
diese Weise bekommt sie so-
gar etwas Positives, denn sie
setzt Krifte frei. Sie erlaubt, zu
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b=l Abteilung Turnen/Leichtathletik

l % mit Badminton, Beachvolleyball,
) Volleyball und Gesundheitssport

Du hast Lust und SpaB3 an der Bewegung und arbeitest gerne und
motiviert mit Gruppen? Du hast neue Ideen fiir ein Kursangebot im
Bewegungs- oder Gesundheitsbereich?

\’““ ¥ | Dann freuen wir uns auf DICH!
) !\“3““\(\\““ Unser Ziel ist, gemeinsam mit qualifizierten und
\\E motivierten Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern

neue, aber auch bereits bewahrte Angebote fir unsere
Mitglieder und Kursteilnehmer anzubieten bzw. zu erweitern.

Aktuell suchen wir dringend eine neue Kursleitung fiir folgende
bereits bestehende Kurse:

YOGA BEWEGEN statt SCHONEN

idealerweise idealerweise mit Ausbildung

am Dienstag- zum Physiotherapeut oder

vormittag ﬁ & mit Ubungsleiter-B-Lizenz
am Mittwochabend

Weitere Info und Kontakt: Abteilungsleiter TuLe: F. J. Rédel
H tule@tsv-jesingen.de oder B 0157 79230001, gerne Uiber WhatsApp

Neue Tanzkurse
ab September 2020

ADTV Tanzschule Schopf
Kelterstralle 69, 73265 Dettingen/Teck
07021-7208858 | www.tanzschule-schopf.de

Verein Hundesport Kirchheim/Teck

Neue Kurse

fur Welpen, Anfanger und
Fortgeschrittene

ab dem 12. September immer

erkennen, dass es gerade jetzt
darum geht, trotz Abstand mit
anderen Menschen in Verbin-
dung zu bleiben, per Telefon,
Videotelefonie, aber auch mit-
tels Gebet oder Meditation. So
koénnen wir wieder bewusst
agieren, statt blind zu reagie-
ren. Neben der Moglichkeit,
Achtsamkeit tiber Meditati-
on zu entdecken, gibt es vie-
le - auch kleine - Methoden,
um Achtsamkeit in den Tages-
ablauf zu integrieren®, erklirt
Nina Uhde.

MBSR ist ein erforschtes
Achtsamkeitstraining

Dabei hat sich MBSR (Mind-
fulness-Based Stress Reduc-
tion, zu Deutsch: Stressredu-
zierung durch Achtsamkeit)
als grundlegendes und am bes-
ten erforschtes Achtsamkeits-
training etabliert. Das achtwo-
chige Programm wurde bereits
in den 1970er-Jahren von dem

Molekularbiologen Dr. Jon Ka-
bat-Zinn an der Universitits-
klinik in Massachusetts (USA)
entwickelt und wird weltweit
im Gesundheitsbereich, in pa-
dagogischen und sozialen Ein-
richtungen sowie in Unterneh-
men erfolgreich angewendet.
Als Trainingsprogramm fiir
den Geist verbindet es medi-
tative Ubungen in Ruhe und
Bewegung mit Ansitzen aus
der modernen Psychologie
und Stressforschung.

Der klassische Achtsam-
keits-Kurs nach dem MBSR-
Konzept beinhaltet acht wo-
chentlich stattfindende Sitzun-
gen mit einem Zeitaufwand
von etwa 2,5 Stunden sowie
ein Achtsamkeitstag von sechs
Stunden, meist an einem Wo-
chenende.

Kernelemente des Kurses

Die Kernelemente des Kur-
ses beinhalten achtsame

Corona und Sport

Gedanken zur aktuellen Situation

pm. Es ist nicht einfach mit
Corona und Gesundheitssport.
Die Jiingeren dringen schnell
wieder zu ihrem Sport zuriick.
Doch gerade im Gesundheits-
sport geht dies nicht so ein-
fach. Die Risikogruppen sind
besonders oft im Gesund-
heitssport vertreten. Frank J.
Rodel, Pressesprecher beim
TSV Jesingen, sagt dazu: ,Hier
gilt es besonders die Hygie-
ne-Konzepte auch auf einem
fiir diese Gruppe akzeptablen
Weg abzustimmen. Bei Verle-
gungen in andere Raumlich-
keiten ist zusitzlich zu priifen,
ob Hiirden und Barrieren die
Nutzung fiir Senioren nicht
unmdglich machen. Oft ist es
fiir die Anbieter schwierig,
Riume zu finden fiir die bishe-
rige Anzahl der Teilnehmer, da

ausgebuchte Kurse nicht mehr
in die Raumanforderungen der
Landesverordnung Corona
Sport passen. Auch das Aus-
weichen nach drauflen war in
den letzten Wochen nicht fiir
jeden machbar. Die Idee, Yoga
im Freien anzubieten, kann fiir
manchen Allergiker schon ein
No-Go sein.“

Aber was ist, wenn die Tem-
peraturen fallen? ,Hier gilt es
immer kreative Losungen zu
finden. Ein Standard fiir alle
kann und wird es nicht geben.
Auch werden von oben keine
Alternativen vorgegeben. Lo-
sungen werden immer indivi-
duell sein. Und was bei dem ei-
nem Anbieter ganz einfach ist,
wird den anderen Sportver-
ein vor grofle Schwierigkei-
ten stellen, prophezeit Rodel.

Wahrnehmung des Korpers
in Ruhe und Bewegung mit-
tels Bodyscan und Yoga, Me-
ditation im Sitzen und Ge-
hen, Kurzvortrige und Erfah-
rungsaustausch zum Thema
Stress, Umgang mit Gefiihlen,
Umgang mit dem Korper und
achtsame Kommunikation.

Die tigliche Ubungspra-
xis zu Hause ist Vorausset-
zung, um von einem Kurs an-
gemessen zu profitieren. Vor
Kursbeginn findet ein indi-
viduelles Vorgesprich statt
und nach dem Kurs kénnen
Einzelgespriche verabredet
werden.

Die KursteilnehmerInnen
erhalten zudem ein Teilneh-
merhandbuch und Ubungsan-
leitungen mittels Audio-Da-
teien. Infos zum Kurs-Start
am Donnerstag, 8. Oktober,
erhilt man auf www.nina-uh-
de.de oder telefonisch unter
07021/80464.

Ein Anlaufpunkt fiir die
Verantwortlichen werde laut
Rodel sicher die Kommune
sein, und die eine oder ande-
re Gemeinde habe seines Wis-
sens schon gepriift, ob verldn-
gerte Offnungszeiten moglich
sind und somit Sportgruppen
geteilt werden konnen, die
nach der Landesverordnung
zu grofy sind. Auch schlum-
mern mancherorts noch nicht
mehr genutzte Riumlichkei-
ten fiir kleine Gruppen. ,,Aber
die Entscheidung, ob Teilneh-
mer zu einem Kurs gehen, ob-
liegt jedem Einzelnen selbst®,
so Rddel, der sich wie alle an-
deren Aktiven, Funktioni-
re und SportlerInnen im Ver-
ein wiinscht, das Corona bald
kein Thema beim Vereinssport
mehr sein wird.

FE=AH
PraxisLamprecht

Gruppenangebote
und mehr in der
Praxis Lamprecht

Kostenlose
PROBEWOCHEN

Gerne konnen Sie sich fir einen Kurs
telefonisch oder per E-Mail anmelden.

Ly kS

Die Thai-Yoga-Massage dient zur Tiefenentspannung,
zum Ausgleich von Dysbalancen im Energiekorper und
kann somit zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte
beitragen. Foto: pm

samstags ab 14.30 Uhr

Vereinsgelande Auerbacher Steige 100

Informationen unter www.hunde-kirchheim.de,
info@hunde-kirchheim.de oder Telefon 07021 42160
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| 73230 Kirchheim/Teck | www.hsh-lamprecht.de

Otto-Ficker-StraRe 2

Tel. 07021 /5097265
info@hsh-lamprecht.de
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Training in der Gruppe macht Spaf3

Gezielter Gruppensport

pm. Gezielte Aktivitit in der
Gruppe macht Spafy und
bringt Erfolg. Beim Gruppen-
workout gehen professionel-
le Gruppenleiter intensiv auf
jeden Teilnehmer und des-
sen Besonderheiten ein. Der
personliche Aspekt jedes Ein-
zelnen inklusive Leistungsfi-
higkeit und sportliches Le-
vel muss wihrend der Trai-
ningseinheit beriicksichtigt
werden. Deshalb gilt: Je klei-
ner die Gruppe, umso mehr
Raum bleibt fiir die individu-
elle Betreuung.

,Uns ist es wichtig, spezi-
elle Gruppen anzubieten, bei
denen unser fundiertes Fach-
wissen gefragt ist. Deshalb
finden Sie bei uns ganz be-
sondere Gruppeninhalte, wie
zum Beispiel ein tinzerisches
Ganzkorpertraining, eine
Lymph-Lipédemgruppe und
natiirlich eine Neurogrup-

{Buro!

Das wichtigste bei der Gymnastik ist die RegelmamBigkeit.

Herbst- und Wintersemester der FBS

Semester beginnt am 14. September

pm. Die Familien-Bildungs-
stitte Kirchheim eV. bietet
Kurse, Seminare und Vortri-
ge zu vielen Themenberei-
chen rund um die Familie und
dariiber hinaus an. Das Spek-
trum reicht von Eltern-Kind-
Kursen, wie Pekip und Lefino,
iiber Angebote fiir Kinder und
Jugendliche bis hin zu pidago-
gischen Themen.

Auflerdem bietet die FBS
Kurse im Geundheits- und
Kreativbereich sowie Koch-
und Nihkurse an. Seminare
zur allgemeinen Informati-
on und Orientierung und das
Frauenforum sowie Qualifi-
zierungskurs fiir Tageseltern
in Zusammenarbeit mit dem
Tageselternverein Kreis Ess-
lingen - Kirchheim runden die
Angebotspalette ab.

Auch in diesen herausfor-
dernden Zeiten kdénnen bei-
nahe alle Kurse beibehalten

In einigen Kursen der FBS sind noch Platze frei.

werden. Das Programm ist in
diesem Semester jedoch aus-
schliefdlich online auf unserer
Homepage erschienen. In ei-
nigen Kursen sind noch Plit-
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Thai-Yoga-Massage
Wandern und Yoga

Regine Pfeifer - Steingau 6 - 73272 Neidlingen - Telefon 07023 942190
regine.pfeifer@gmx.de - www.reginepfeifer.de

Regine Pfeifer

DTB-Yogalehrerin/
Thai-Yoga-Masseurin

>

Mindfulness Based Stress Reduction
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit,
Entspannung & die Kraft der Musik
Informationen und Kurstermine unter
www.mbsr-herzklang.de

Termine 2020 / 21:
22.9.und 15. 12. 2020 MBSR Infoabend
13. 10. 2020 MBSR Herbstkurs
26. 1. 2021 MBRS Winterkurs

NEU:
5. 11. 2020 Achtsamkeit fiir Beginner und Wiedereinsteiger

Die heilende Kraft des Singens — Sing dich froh —sing dich
frei —komm und sei dabei... Coronabedingt leider noch nicht
wieder moglich. Sobald wir wieder singen drfen, finden Sie

die Termine auf meiner Homepage.

Yvonne Steidle ¢ Alleenstr. 18-20 e 73230 Kirchheim u. T.
Tel. 0176 21200647 - E-Mail: leben@mbsr-herzklang.de

ze frei so zum Beispiel unse-
re Kurse Fitness mit dem Baby,
Kreativer Kindertanz fiir Kin-
der von 3 bis 5 Jahren, Lust auf
Sushi, Webseminar: Progressi-

www.fotoworkshop-kirchheim.de

FOTO

WORKSHOPS

Fiir jeden Kameratyp

e
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FUR FOTOANFANGER
& FORTGESCHRITTENE!

Einsteiger/Basic Fr., 25. 9. 2020
Aufbaukurs/Fortgeschrittene
Sa., 26. 9. 2020, im NAZ
(Naturschutzzentrum)

Auch 2020 bieten wir wieder viele
interessante Foto-Workshops an.

PHOTO SCHNEIDER

Fachgeschéft und Fotostudio unter einem Dach

Marktstr.2/ 73230 Kirchheim/ Tel: 070213002
www.photoschneider.com / Durchgehend gedffnet

Foto: HSH Lamprecht

Foto: Deniz Calagan

ve Muskelentspannung - ge-
zielter Abbau von Stress im
Alltag.

Unser gesamtes Kursange-
bot und weitere Informatio-
nen finden Interessierte auf
der Homepage unter www.
fbs-kirchheim.de. Anmel-
dung per E-Mail an info@
fbs-kirchheim.de oder unter
Telefon Das Biiro der FBS ist
am 11. September von 9 bis 12
Uhr ge6ffnet und ab Montag,
14. September zu den gewohn-
ten Zeiten: Montag bis Freitag
9 bis 12 Uhr, sowie am Mon-
tag und Donnerstag auch von
17 bis 19.30 Uhr.

pe“, so Sabine Lamprecht,
Geschiftsfiihrerin der Praxis
Lamprecht im Otto-Ficker-
Gebaude. ,,Wir haben ein klei-
nes, aber feines Gruppenan-
gebot fiir jedes Alter und fiir
jeden Gesundheitszustand.“
Das wichtigste bei der
Gymnastik ist die Regelmi-
Rigkeit. Fiir Anfinger und
Fortgeschrittene ist geziel-
te Bewegung in der Gruppe
eine sehr gute Gelegenheit,
sich regelmifig mit Spafd zu
bewegen. Der fixe Termin
in der Woche bringt auto-
matisch die Regelmifdigkeit
und damit den Erfolg. Natiir-
lich freut man sich auch auf
den Austausch mit anderen.
Die Gruppenzeiten von einer
Stunde vergehen wie im Flug.
Bei unseren Probewochen bis
zum 21. September kann man
in alle Kursangebote kosten-
frei reinschnuppern. Es finden

Aus Alt mach

jeden Tag Gruppen statt®, so
Hans Lamprecht, Geschifts-
fiihrer der Praxis Lamprecht.

Es gibt viele Moglichkei-
ten. Grundsitzlich ist Gym-
nastik in der Gruppe sehr
motivierend. Von Kopf bis
Fuf gibt es viele Ubungen,
die geschmeidiger, fitter und
aktiver machen. Gruppenan-
gebote gibt es fiir jedes Al-
ter. Die Gruppen fiir Kinder
beginnen schon ab 7 Jah-
ren. Das Koordinationstrai-
ning fiir diese Altersgrup-
pe bringt grof’e Lernerfol-
ge bei der Reaktionsfihig-
keit und beim Gleichgewicht.
Hier wird balanciert, gefan-
gen und das Ganze in einem
spielerischen Rahmen mit
einer sympathischen Trai-
nerin. Ebenso das , Tanze-
rische Training“ fiir Jugend-
liche ab 10 Jahren. Hier wer-
den mit Bandern, Billen und

Neu

Reifen tinzerisch Koordina-
tion und Kondition gefor-
dert. Ganz im Trend ist das
High Intensity Training, das
sich durch kurze, sehr inten-
sive Trainingseinheiten aus-
zeichnet. Bei dieser Gruppe
wird hart trainiert. Doch es
macht Spaf}, sich bis an seine
individuelle Grenze auszu-
powern. Mit Musik geht alles
leichter. HIT-Training bringt
in kurzer Zeit einen enor-
men Erfolg, so Klara Kiess,
Sporttherapeutin in der Pra-
xis Lamprecht. Natiirlich
diirfen auch Gruppen wie
Yoga, Riickentraining oder
auch Gleichgewichtstraining
nicht fehlen. Das sind wichti-
ge Gruppenangebote, die vie-
le Menschen gezielt anspre-
chen. Das Fazit: Es gibt fiir
jeden die richtige Gruppe.
Gruppensport macht Spaf}
und bringt Erfolg.

Nachhaltige Kreativangebote im neuen Programm der vhs

pm. Wer hat nicht Dinge in
einer Schublade, die zu scha-
de zum Wegwerfen sind, aber
auch nicht mehr benutzt wer-
den. Im breit geficherten
Programm der vhs finden
sich viele Anregungen wie al-
tes und liebgewonnenes up-
gecycelt oder repariert wer-
den kann.

In der offenen Mikro-Ma-
kramee-Werkstatt konnen in-
dividuelle Schmuckstiicke in
Makramee-technik gekniipft
werden. Dabei ist es auch
moglich alte, beispielsweise
aus einer defekten Kette stam-
mende Perlen einzukniipfen.

Eine andere Art, originel-
le und individuelle Schmuck-
stiick anzufertigen, ist altes
Silberbesteck wie Teeloffel
oder Gabeln zu Ringen oder
Armreifen umzuarbeiten. Auf
diese Weise bekommen Sie
einen Einblick in das Gold-
schmiede-Handwerk und
konnen selbst kreativ werden.

Ebenso konnen im Kurs
Mosaik - Gestalten mit Flie-
sen, Muranoglas und Porzel-
lan gebrauchte oder iibrige
Materialien wie alte Fliesen
oder Tassen mitgebracht wer-
den und zur Gestaltung von
personlichen Mosaiken ver-
wendet werden.

Auch Socken stopfen ist
eine Kunst. Egal ob selbstge-

strickte Socken oder gekaufte
Striimpfe, man muss nicht al-
les immer bei dem ersten Ma-
kel oder dem ersten Loch weg-
werfen. Wie genau man vor al-
lem selbstgestrickte Socken
stopft und was dabei zu be-
achten ist, kann man in die-
sem Herbst bei der vhs lernen.

Alle diese Kurse sind fiir
Einsteiger ohne Vorkennt-
nisse gedacht. Anmeldun-
gen werden bei der vhs
Kirchheim unter Telefon
07021/9730-30 entgegen-
genommen beziehungswei-
se sind tiber die Internetseite
der vhs unter www.vhskirch-
heim.de moglich.

| f A 4 3
In der offenen Mikro-Makra-
mee-Werkstatt kdnnen in-
dividuelle Schmuckstlicke
in Makramee-technik ge-
knUpft werden. Foto: vhs

Vielfaltige Kursangebote

Abteilung Turnen des TSV Otlingen

pm. Die Abteilung Turnen des
TSV Otlingen bietet Kindern,
Jugendlichen und Erwachse-
nen auch weiterhin zahlreiche
und vielfiltige Kursangebote
beziehungsweise Vereinsan-
gebote. Von ,,Turnzwergen*“
fiir die Kleinsten, die gerade
laufen gelernt haben, iber An-
gebote im Gesundheitssport
bis hin zur Vitalgymnastik fiir
Altere. Die Angebote im Kurs-

system richten sich sowohl an
Mitglieder als auch an Nicht-
Mitglieder. Fiir die Teilnahme
an den Kursen ist eine vorhe-
rige Anmeldung erforderlich.

Informationen zu simtli-
chen Kursen sowie Vereinsan-
geboten der Abteilung Turnen
des TSV Otlingen mit An-
sprechpartner sind im Inter-

net unter www.tsv-oetlingen.
de erhiltlich.

Q1 GoNG

Frauen 40 plus
Herbst-Kurs startet
am 16.09.2020

Winterspecials
ab 02.12.2020
immer mittwochs
im Treffpunkt ,wirRauner*
Kirchheim, Eichendorffstr.73

Info & Anmeldung unter:
www.dandao-qgigong.de
( 07021 - 507848

Nina Uhde
Heilpraktikerin

Markftstr. 15
73230 Kirchheim unter Teck

Praxis fOr

Korper, Greist & Seele

o

MBSR 8-Wochen-Kurs

fur einen ruhigen Geist in turbulenten Zeiten ...
START - Donnerstag, 8. Oktober 2020

Info & Anmeldung unter www.nina-uhde.de oder Tel. 07021 80 46 427

Es gibt noch freie Platze:

o Kraft und Ausdauer
e Sport n. Schlaganfall, Pa

e Gefaltraining f. Arterien u. Venen
e Aqua-Fitness f. Schwangere
e Heilsames u. gesundheitsf. Singen ab 21.09./19.00 h

Das neue Kursprogramm ist da!

Unser Herbst-Winter-Programm mit einem vielseitigen
Gesundheits-Kursangebot ist ab sofort online. Die Kurse
finden unter Einhaltung der vorgeschriebenen Hygiene-

und SicherheitsmaRnahmen statt.

ab 14.09./15.15h
ab 15.09./10.30 h
ab 15.09./11.30 h
ab 18.09./18.40 h

rkinson

Neu ab 17.10.2020: Ein Tag fur mich als Frau

VEREIN ZUR

FORDERUNG
DER

GESUNDHEIT

an den medius KLINIKEN
KIRCHHEIM | NURTINGEN e.V.

Ihr Kontakt zu uns:
Tel. 07021/88-44844
Fax 07021/88-48949
Email: info@vfg-kn.de
www.vfg-kn.de




