Entspannung aus der eigenen Mitte beseitigt den Stress

GESUNDHEITSSPORT: Die Turngemeinde Schotmar bietet Nowo-Balance-Kursus an

B Bad  Salzuflen-Schotmar
{sjb). Wenn demniichst jemand
in der Warteschlange vorm Kino
anfingt, mit geschlossenen
ﬁugen E'I'ITSPHH nt vorwirts und
riickwiirts auf und ab zu gehen
und dabei die Arme diagonal
mitschwingen lisst, dann hat
besagte Person mil  einiger
Wahrscheinlichkeit an  einem
MNowo-Balance-Kursus  teilge-
NoOmimen.

Nowo Balance, das sind ent-
spannende UI_‘rungen aus der ei-
genen Mitte heraus und das Bes-
te: Sie sind jederzeit in den All-
tag integrierbar, Vorkenntnisse
sind dafiir nicht erforderlich.
«Diese Ubung, die Geburtstags-
marsch genannt wird, fordert
die Koordination der beiden
Gehirnhilften und beseitigt so
Anspannung und Stress®, er-
klirt Katrin Laag von der TG
Schotmar, die diesen Kursus
einmal in der Woche in insge-
samt acht Ubungseinheiten im
Gymnastikraum des Schulzen-
trums Lohfeld anbietet,

Zwilf Personen liegen kon-
zentriert auf ihren Matten und
lauschen den Anweisungen von
Katrin Laag: .Wirbel fur Wirbel

abrollen.” Dabei entgeht der ge-
lernten Gymmnastiklehrerin und
Bewegungs- und Nowo-Balan-
cetherapeutin  nichts: ,Den
Kopft schon hidngen lassen und
den Schwung nur aus dem Ri-
cken holen.” Nowo Balance ist
benannt nach seinem Erfinder
Franz Nowolny.

~Jeder muss seinen
Rhythmus finden®

KATRIN LAAG

Der Miinchener hat die Ba-
lancetherapie - beruhend auf ei-
genen Beobachtungen und Er-
fahrungen — mit dem Ziel entwi-
ckelt, tiir einen harmonischen
und natlirlichen Bewegungs-
ablauf des Kérpers zu sorgen.
Die Ubungen konnen dabei je-
weils auf die speziellen Bediirt-
nisse der Kursteilnehmer abge-
stimmt werden — sowohl fiir den
Riicken, als auch beispielsweise
tir die Schulterpartie. Dabei
sind auch der Kreativitit der
Ubungsleiterin keine Grenzen
gesetzt: ,Jeder Teilnehmer macht
seinen eigenen Erfahrungen, je-

Auf der Matte aktiv: EfﬂJrerJgFIfirfa'ir: Katrin Laag erkliirt, wiees geht.
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der muss individuell seinen
Rhythmus finden und fiir sich
bestimmen, wie weit er in den
Ubungen gehen kann- und
machte”, so Laag: ,Denn die
Ubungen sollen flieflend ausge-
fithrt werden und diirfen nicht
schmerzen, sondern dem Korper
und dem allgemeinen Wohlbe-
finden gut tun.”

Um die Ubungen auvsfithren
zu konnen, ist es notwendig,
dass sich die Teilnehmer voll
und ganz aut den eigenen Kor-
per konzentrieren. Dies schult
nicht nur die eigene Wahrneh-
mung, sondern verdringt auch
die Probleme des Alltags. So
empftinden es auch Marion und
Rainer Brockmeyer und Jutta
Cuint aus Bad Salzuflen: Man
lernt, viele Bewegungen bewusst
zu machen und baut so Span-
nungen des Alltags ab. Man
fiihlt sich leichter.” Nowo Ba-
lance — die ertriigliche Leichtig-
keit des Seins,

Der zweite Kurs beginnt nach
den Osterferien. Die Teilneh-
merzahl ist begrenzt. Interes-
senten erhalten alle Infos bei
Laag, % (05222) 17838 oder
(05222) 803544,



