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Sakura-aktuell: Fiir alle Altersgruppen

DOHREN. Das Sakura-Ange-
bot ist vielseitig, Interessierte in
Sachen Kampfsport und Kampf-
kiinste finden ,ihre* Bewegungs-
méglichkeiten, alle Altersgrup-
pen kénnen sich engagieren.
Nicht nur im Dojo, also in der ge-
wohnten Trainingshalle, ist der
Déhrener Traditionsverein bei
der Ausiibung des gesundheits-
orientierten Sports anzutreffen.
Auch vor Ort wird trainiert, dort
wo die Menschen leben, wie die
nachfolgenden  Ausflihrungen
zeigen.

Wer schon einmal die Még-
lichkeit hatte, in China durch
die Parks zu spazieren, wird sie
vielleicht entdeckt haben, die Qi
Gong-Meister und ihre Schiile-
rinnen und Schiler. Denn dort
wird Qi Gong (Qi steht fir Le-
bensenergie oder Lebenskraft,
Gong fur Arbeit, Ubung oder
auch Gesetz) zumeist draullen
an offentlichen Orten praktiziert
und ist ein wichtiger Bestandteil
der traditionellen chinesischen
Medizin. Es verbindet flieRende
Bewegungen mit Meditation und
Atemiibungen. Manche verste-
hen Qi Gong daher auch als eine
Art meditativer Bewegungsform.
Bewusst langsam ausgefiihrte
Bewegungen werden mit Ubun-
gen fir eine gezielte Atmung
und zur besseren Konzentration
kombiniert. Es gibt auch Ubun-
gen, die im Sitzen oder Liegen
gemacht werden kénnen.

Im ,Oekumenischen Alten-
zentrum Ansgarhaus” in Hanno-
ver-Déhren haben die Bewoh-
nerinnen und Bewohnern sowie
die Mieterinnen und Mieter seit

dem Jahr 2024 die Méglichkeit,
diese interessante Ubungsform
kennenzulernen und unter fach-
kundiger Anleitung zu erlenen.

Helmut Fuchs, Griindungs-
mitglied des JC Sakura e. V.,
und Vereinsmitglied Elisabeth
Milzner fihren einmal wéchent-
lich eine Ubungsstunde durch.
Zwar nicht im Park, sondern wet-
terunabhéngig in den Raumlich-
keiten des Altenzentrums. ,Die
Resonanz ist sehr positiv, es
sind jeweils um die 20 Teilneh-
mende anwesend, manchmal
auch mehr®, so Helmut Fuchs.
Und auch Pastor Dr. Michael
Wohlers, stellvertretender Vor-
stand des Ansgarhauses, be-
statigt: ,Es handelt sich um ein
gutes Angebot fiir die Bewohne-
rinnen und Bewohner sowie fir
die Mieterinnen und Mieter, das
sehr gut angenommen wird."

Qi Gong lést Verspannungen
und kann Menschen, die Uber
Riickenschmerzen oder Gelenk-
beschwerden klagen, Linderung
verschaffen. Menschen jeden
Alters und jeder Statur kénnen
also die Bewegungsformen
praktizieren, Jede und Jeder
Ubt auf dem eigenen Niveau.
Helmut Fuchs weiter: ,Da auch
Ubungen im Sitzen durchgefiihrt
werden kénnen, ist es méglich,
ein Trainingsangebot fir alle Al-
tersgruppen durchzufithren.”

Wer sich fur den JC Sakura
e. V. und das Angebot des Ver-
eins interessiert, kann im Inter-
net unter www.jc-sakura-hanno-
ver.de fiindig werden.

Norbert Wertheim
(JC Sakura e. V.)
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Physiotherapie-Ergotherapie-Logopddie

Hildesheimer Str.223, 30519 Déhren
Tel. 0511-8448359
www.therapiezentrum-déhren.de
Wir mdchten das Team erweitern

und freuen uns auf Bewerbungen




