Hui Chun Gong - Daoistisches Hormon Qigong

In dieser Ausgabe stellen wir lhnen die erste Ubung des daoistische Qigong Hui Chun Gong vor. Diese Ubung mit dem chinesischen Na-
men Tu Gu Na Xin ist eine Form des dynamischen Qigong, bei der die Atmung bewuBt mit der Bewegung koordiniert wird. Tu Gu Na Xin
bedeutet ,Verbrauchtes (Qi-Lebenskraft) ausatmen und Frisches einatmen*. Bereits bei der ersten Ubung des Hui Chun Gong erfihrt man
die wesentlichen Aspekte dieses medizinischen Qigong: Die Bewegung der Schultergelenke (Bild 3 und 9), das SchlieBen der Ober-
schenkel (Bild 2), das Beugen der Wirbelsaule (Bild 2 und 3).

1 Ausgangsposition ist der Parallelstand, die Beine sind gerade und die Fussspitzen zeigen nach vorne. Es wird eingeatmet, wobei die Zungenspitze am obe-
ren Gaumen hinter den Schneidezahnen anliegt. Zusitzlich wird der Anus leicht angezogen. 2 Der Oberkorper beugt sich nach vorne, dabei werden die
Beine gebeugt und die Oberschenkel zusammengefiihrt. Wahrend dieser Bewegung 16st sich die Zunge vom Gaumen, es wird durch den Mund ausgeat-
met und der Anus gelockert. 3 Wihrend der Korper sich aufrichtet werden die Schultern kreisrund nach oben gezogen und am Ende der Bewegung wie-
der in die natirliche Stellung gebracht. Wahrend sich der Kérper aufrichtet und nach hinten beugt, wird eingeatmet, die Zungenspitze wieder an den obe-
ren Gaumen gelegt und der Anus leicht angezogen. f Nach dem nach hinten beugen wird der Korper wieder in die Ausgangsposition gebracht. 5 Wie-
derholung wie bei Bild 2. 6 Wiederholung wie bei Bild 3. 7 Wiederholung wie bei Bild 4. Nach 6 - 8 Wiederholungen wird die Ubung abgeschlossen.
AbschiuB. 8 Der linke FuB wird an den rechten gestellt und die Handteller werden vor dem Kérper zusammengelegt. 9 Mit den Schultern werden die
Hande bis Nabehohe gezogen. 10 Wihrend die Schultern sinken werden die Fingerspitzen nach oben gedreht. 11 Die Arme werden iiber den Kopf nach
oben gestreckt, dabei werden zum SchluBB der Bewegung auch die Fersen hochgehoben. Wenn méglich sollen beim Strecken des Korper die FiiBe und Knie
sich immer beriihren. 12 Die Hande sinken vor dem Kérper bis Brusthohe und die Fersen werden wieder auf den Boden gestellt. 13 In Brusthshe wer-
den die Fingerspitzen zum Boden gedreht. 14 Die Hande sinken weiter bis die Arme locker vor dem Kérpber hangen. 19 Am Ende der Ubung wird der
linke FuB in den Parallelstand gesetzt. Die Arme hingen locker seitwérts von der Schulter nach unten. Viel SpaB beim Uben wiinscht Ihnen Theo Schmidt!
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Die Ubung ,Altes abgeben und Neves aufnehmen*
aus Sicht des Orthopiiden Dr. Thomas Bambach

"Bei der Behandlung meiner Patienten kombiniere ich schon seit
vielen Jahren die westliche, eher analytische Medizin mit den Prin-
zipien der traditionellen chinesischen Medizin, die eher einen syn-
thetischen Ansatz verfolgt, die Gesamtheit des Organismus und
seine Funktionen zu erfassen. Hintergrund der traditionellen chi-
nesischen Medizin, zu der traditionell neben der Akupunktur, der
Didtetik, bestimmten Massagentechniken und Arzneitherapie
auch die speziellen Ubungen des Qigong gehéren, ist stark ver-
einfachend die Vorstellung, dass unsere Lebensenergie, das Qj, in
ausgeglichenem Fluss sein muss, um alle Organe und Funktionen
des Korpers optimal zu versorgen. Weiterhin basiert die chinesi-
sche Medizin auf der Lehre vom Yin und Yang, den grundsitzli-
chen Gegensatzpaaren in der Natur: Hell und dunkel, kalt und
warm, weil3 und schwarz, Mann und Frau.

Ubersetzung von Qigong kénnte lauten: Arbeit oder Uben mit
und fiir die Lebenskraft. Betrachten wir die Ubung, die Meister
Theo Schmidt vorstellt, zu ergeben sich Aspekte aus Sicht der
westlichen Medizin, daneben aber auch interessante Gesichts-
punkte der chinesischen Medizin. Aus Sicht der Orthopadie und
Sportmedizin fallen ganz komplexe Bewegungsabliufe ins Auge:
Insbesondere wird das Achsenorgan, die Wirbelsdule, bei der vor-
gestellten Ubung jeweils in einer schonenden Beugung und Stre-
ckung mobilisiert. Beim Aufrichten des Oberkérpers wird die Rii-
ckenstreckmuskulatur aktiviert, die bindegewebigen Elemente
der Bandscheibe, der Wirbelgelenke und Bandverbindungen zwi-
schen den einzelnen Wirbeln werden eine Stoffwechselverbesse-
rung erfahren, wodurch Nahrstoffe in das Bindegewebe aufge-
nommen werden kénnen. Der Wechsel aus Streckung und Beu-
gung bedeutet einen verbesserten Stoffaustausch insbesondere
der Bandscheibe, die, da sie keine BlutgefaBe besitzt, sich aus dem
Wechsel von Belastung und Entlastung erndhren muss, dhnlich wie
wenn man einen Schwamm ausdriickt, damit er sich anschlieBend
wieder voll saugen kann!

Dies gilt gleichermaBen fiir die Lendenwirbelsdule wie auch fiir
Brust- und Halswirbelsdule! Die Fascien der Rumpfmuskulatur
werden mobilisiert, wodurch insbesondere Haltungsschiaden bei
langer sitzender Titigkeit etwa im Biiro vermindert werden kon-
nen. Der Schultergiirtel wird mobilisiert, insbesondere die Gleit-
schicht zwischen Schulterblatt und Rippen wird vermehrt bewegt,
die Muskulatur, welche die Schulterblatter fixiert, wird gekréftigt.
Die zur Verkiirzung neigende vordere Brustmuskulatur wird ge-
dehnt, damit ebenfalls Fehlbelastungen entgegengewirkt, wie sie
beispielsweise aus der stundenlangen Beschiftigung am Schreib-
tisch, am Computer oder auch am Mobiltelefon resultieren kon-
nen: Gleichzeitig werden die unteren Extremititen bewegt, eine
dreidimensionale Bewegung der Hiifte mit Beugung und Ansprei-
zung verbessert den Stoffwechsel im Hiiftgelenk und kraftigt die
stabilisierende Muskulatur der Beine.

Neben der eher analytischen Betrachtung der einzelnen Auswir-
kungen auf die Gelenke und die Elemente der Wirbelséule bezie-
hungsweise die Muskulatur im Sinne der westlich orientierten Me-
dizin ergeben sich auch interessante Hinweise auf die Wirkungs-

mechanismen dieser Ubung, wenn wir das Modell der Meridiane,
wie sie in der traditionellen chinesischen Medizin gelehrt werden,
zugrunde legen: schon auf den ersten Blick erkennt man die er-
heblichen Bewegungen im Bereiche der vorderen beziehungswei-
se hinteren Rumpfachse: Hier verlduft das so genannte Konzepti-
onsgefaB Ren Mai an der Vorderseite beziehungsweise das Len-
kergefaB Du Mai auf der Riickseite des Korpers. Nach der Lehre
der chinesischen Medizin wird hier eine verbesserte Durchgéngig-
keit an der vorderen Kérperlangsachse eine Verbesserung von Er-
krankungen des Herzens, der Lunge aber auch von Erschopfungs-
zustanden zur Folge haben, das Lenkergefid3 Du Mai gilt als ,,Meer
der Energie” und wird nicht umsonst bei Riickenschmerzen in die
Behandlung einbezogen.

Andere wesentliche Meridiane sind beispielsweise der Leber-Me-
ridian, der bei allergischen Reizen, Beschwerden im Bauch- und
Brustraum herangezogen wird, der so genannte 3-fache Erwiar-
mer, der insbesondere bei Schulter-Armbeschwerden eine Rolle
spielt, im Bereiche der unteren Extremititen werden vor allem
bei der Zusammenfiihrung der Oberschenkel (Bild 2) der Nieren-
Meridian aktiviert, den wir beispielsweise in das Behandlungskon-
zept einbeziehen bei rheumatischen Beschwerden, bei allgemei-
ner Schwiche und bei Depressionen, daneben aber auch der Milz-
Pankreas-Meridian, der bei Verdauungsstorungen, aber auch bei
Erkrankungen, die mit Sorge, Kummer oder Traurigkeit einherge-
hen, herangezogen wird.

Bei der betrachtung der Ubungen wird deutlich, dass positive Ef-
fekte sowohl auf der Basis der traditionellen chinesischen Medizin
wie auf der Basis der Erkenntnisse moderner westlicher wissen-
schaftlicher Medizin zu erwarten sind!

Dr. Thomas Bambach: Facharzt fiir Orthopddie; spezielle Schmerz-
therapie; Sportmedizin; Physikalische Therapie; Akupunktur

Tag der offenen Tiir

mit Schnuppertraining
Sonntag den 25. Oktober ab 13 - 17 Uhr

14:00 - 14.45 Uhr Taijiquan Schnupperstunde

15:15 - 16:00 Uhr Hui Chun Gong - Qigong Schnupperstunde

16:15 Uhr Dr. Bambach erldutert den medizinischen Nutzen

der Qigong libungen

Abschluss Taijiquan - Form, Waffen und Pushhands Demonstration

Hui Chun Gong Trainingsmdglichkeiten
Dienstag und Donnerstag von 18:30 - 19:45 Uhr in der ChanDao Akademie
Mittwochs von 18:30 - 19:30 Uhr in Nittendorf im Argula von Grumbach Heim

ChanDao Akademie Regenshurg
Donaustaufer Str. 46 B, 93059 Regenshurg
Tel. 09498-9059917 oder info@chandao.de, www.chanduo.de
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Hui Chun Gong - Daoistisches Hormon Qigong

In der heutigen Ausgabe stellt lhnen Qigong-Meister Theo Schmidt die Ubung ,,Das Goldene Kind
macht den Kérper geschmeidig* vor. Dr. Bambach, Orthopade und Schmertherapeut, der selbst ein
begeisterter Ubender des Hui Chun Gong ist, wird die Bewegungen aus medizinischer Sicht erlutern.

Avusfiihrung der Uibung

In der Regel wird die Ubung 6 - 10 mal nach links und nach rechts ausgefiihrt.

1 Ausgangsposition ist der Parallelstand, die Beine sind gerade und die Fussspitzen zeigen nach vorne.

2 Wihrend die Beine leicht gebeugt werden, wird der linke FuB auf der Ferse 45 Grad nach links gedreht und die linke
Hand unterhalb des Nabels platziert.

3 Die linke Schulter wird nach oben gezogen und der Schwerpunkt auf das linke Bein verlagert, dabei hebt sich die rechte
Ferse vom Boden und das rechte Bein wird locker gestreckt. In dieser Position zeigen Blick und Oberkérper nach vorne.
8 Der Oberkérper dreht sich nach hinten, dabei wird die linke Hand am Kérper iiber die Taille nach hinten gezogen und
mit dem Handriicken auf den Nierenbereich gelegt. Am Ende der Bewegung wird der rechte Oberschenkel leicht an den
linken Oberschenkel gedriickt.

8 Der Korper wird wieder nach vorne gedreht und der rechte FuB wird auf der Ferse so gedreht, dass die Spitze 45 Grad
nach rechts schaut. Das Gewicht ruht jetzt auf beiden Beinen.

6 + 7 Nun wird die gleiche Bewegung zur rechten Seite ausgefiihrt: B6 wie B3; B7 wie B4;

8 Fortsetzung zur linken Seite

ChanDao- Akademie Regensburg

}"“’i / * Donaustaufer Str. 46 B, 93059 Regensburg, Tel. 09498 - 905 99 17, www.chandao.de
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Die Ubung ,,Das Goldene Kind
macht den Korper geschmeidig”
aus Sicht des Orthopiiden

Dr. Thomas Bambach

Die Ubung zeigt rein beschreibend aus der Sicht des westlich
orientierten Orthopdden eine Kombination von vielfaltigen Be-
wegungsabldufen des Oberkérpers, der Beine aber auch der
oberen Extremitdten.

Hieraus resultiert eine Kraftigung der Riickenmuskulatur, eine
Mobilisation der Verschiebeschicht zwischen Schultergiirtel
und Brustkorb, eine Stabilisation der Oberschenkelmuskulatur,
aber natirlich auch der Riickenmuskulatur, daneben ist die
Mobilisation der Wirbelsdule im Lenden-Becken-Hiiftbereich
wie auch im Halswirbelsdulenbereich bemerkenswert effektiv.

Die lliosacralgelenke, welche die Verbindung zwischen Be-
ckengiirtel und Wirbelsaule darstellen, werden ebenfalls gezielt
in ihrem normalen Bewegungsspielraum gangig gemacht. Da-
mit ist eine der haufigen Quellen unserer Riickenschmerzen,
die wir in unserer sitzenden Zivilisationsgesellschaft haben, ins
Visier genommen.

Bei entsprechender Koordination mit der Atmung wird auch
eine tiefe psychophysische Entspannung erzielt.

Zusitzlich sind die komplexen Bewegungsabldufe Anreiz fiir
unser Nervensystem, zentrale synaptische Verschaltungen neu
zu organisieren und damit "die kleinen grauen Zellen" mit zu
trainieren.

Aus der Sicht der traditionellen chinesischen Medizin ist festzu-
stellen, dass, ohne auf das Detail einzugehen, wechselweise die
so genannten Yin- und Yang- Meridiane an den oberen und un-
teren Extremitédten sowie die Meridiane jeweils an der Vorder-
und Riickseite des Oberkérpers durchgéngig gemacht werden.

Aus Sicht der TCM ist dabei davon auszugehen, dass hier wirk-
lich eine erhebliche Verbesserung des Gleichgewichtes der
Energien von Yin und Yang beim Durchfiihren dieser Ubung zu
erzielen ist.

Viel Spass und Erfolg beim Uben wiinscht lhnen Dr. Bambach!

Dr. Thomas Bambach

in Neumarkt niedergelassener Facharzt

fir Orthopddie; spezielle Schmerztherapie;
Sportmedizin; Physikalische Therapie;
Akupunktur
www.schmerztherapie-bambach.de

Beginn 24. Januar 2016

Qigong Aushildung
Hui Chun Gong - Hormon Qigong

Diese Form des Qigong, welches von daoistischen Ménchen tiber-
liefert wurde ist ein ausgefeiltes Ubungssystem, das Meditation,
Heilgymnastik und Atemtherapie zu einem ganzheitlichen Ge-
sundheitsprogramm verbindet.

Ausbildungsbeginn: 24. Januar 2016

Ausbildungsdauer: 10 Samstage

Ausbildungsinhalt:

Praxis: Hui Chun Gong + Taiji-Qigong + Kleiner und groBer
Energiekreislauf

Theorie: Qi - Das Konzept der Lebensenergie

Dozent: Theo Schmidt, Taijiquan/Qigong Lehrer (5. Generation
Wau Taijiquan)

Ausfiihrliche Info: ChanDao Akademie Regensburg

Tel. 09498-90599 17 oder info@chandao.de, www.chandao.de

Bildungspramie vom Staat

Sie beabsichtigen, unsere Ausbildung zum
Qigong Kursleiter als berufliche Weiterbil-
dung zu absolvieren? Dann haben Sie die
Moglichkeit, eine Bildungspramie vom Staat
zu beantragen. Unsere Ausbildung ist beim
Bundesministerium fiir Bildung und Forschung registriert und wird
vom Staat gefoérdert. Wenn lhr Antrag angenommen wird, erhal-
ten Sie 50% der Ausbildungskosten (maximal EUR 500) als Bil-
dungspramie vom Staat geschenkt. Die Bedingungen sind einfach:
Sie sind erwerbstitig und liegen unter einer Einkommensgrenze
von maximal Euro 20.000 bei Alleinstehenden bzw. Euro 40.000
bei gemeinsam Veranlagten. Das fiir die Bildungspramie maBgeb-
liche zu versteuernde Einkommen laut Einkommensteuerbe-
scheid beriicksichtigt die Kinderfreibetrage in der Hohe, in der sie
im Steuerbescheid oder einem anderen Nachweis belegt werden.
"Die Bildungspramie wird aus Mitteln des Bundesministeriums fiir
Bildung und Forschung und aus dem Europdischen Sozialfonds der
Europaischen Union gefordert."

Hier konnen Sie die Bildungspramie fiir die Aubildung zum
Qigong Kursleiter beantragen: Telefonhotline: 0800 2623
000 FREE oder auf www.bildungspraemie.info

HUI CHUN GONG

Jetzt auf dem deutschsprachigem Markt: Hui Chun Gong - daoi-

stische ibungen zur Erhaltung der Gesundheit und Wiederge-

nesung! Meister Theo Schmidt zeigt auf der DVD 24 dyna- b4
»

Hui Chun Gong

vz Fing

mische Formen. Einzelne Ubungen werden - zum Mitma-
chen - ofters wiederholt. Dr. Thomas Bambach, Ortho-

pide und Schmerztherapeut spricht Gber medizini-
sche Aspekte. Inhalt: 3 Voribungen, 16 Haupt-

ibungen, 3 Abschlussibungen. Bestellung
bei: ChanDao Akademie, Rachelstr. 9,
D-93180 Deuverling. DVD-Preis: 28,- €,
. zzgl. 3 € Versandkosten (Deutschland).

.
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Die traditionelle chinesische Medizin, wie sie seit Jahrtausenden
Uberliefert und bis heute in die modernen Behandlungskonzepte
insbesondere bei chronischen Schmerzpatienten eingebunden ist,
bietet verschiedene Ansatzpunkte: Neben der Diitetik und der
chinesischen Arzneimittellehre ist bei uns in Europa vor allen Din-
gen die Akupunktur, gerade auch bei chronischen Schmerzen, be-
kannt. Dariiber hinaus umfasst die chinesische Medizin jedoch
auch spezielle Massagetechniken und, vor allen Dingen zur Unter-
stiitzung des Genesungsprozesses und zur Gesunderhaltung, also
zur Vorbeugung oder Prophylaxe, die Ubungen des Qigong.

Der Begriff des Qi nimmt in der chinesischen Philosophie, auf der
dann die medizinischen Erkenntnisse aufgebaut haben, einen gro-
Ben Stellenwert ein und bezeichnet gewissermaBen die Lebens-
energie, die einen ungestorten Fluss benétigt, um das Gleichge-
wicht im Korper aufrecht zu erhalten und eine ungestérte Funkti-
on der Organe zu gewihrleisten. Qigong kénnte man als ,,Arbeit
mit* oder ,, Arbeit fiir“das Qi, also die Lebensenergie, libersetzen.

Wir wissen, dass die Ubungen des Qigong entspannend, wohltu-
end und bei bestehenden Problemen schmerzlindernd sind.

Es gibt verschiedene Untersuchungen, denen zufolge das regel-
miBige Praktizieren der Ubungen des Qigong bei chronischen
Schmerzpatienten mit Fibromyalgie - also einer groBe Teile des
Korpers umfassenden Schmerzerkrankung des Bindegewebes und
der Muskulatur sowie des gesamten Haltungs-und Bewegungsap-
parates - Schmerzen dampfen und das Wohlbefinden verbessern
kann. Untersuchungen bei Patienten mit Arthrose im Kniegelenk
ergaben eine verbesserte Funktion durch regelmiBige Ubungen,
ebenso wie bei betagten Patienten die Neigung zu Stiirzen offen-
sichtlich durch verbesserte Koordination und Kondition vermin-
dert werden kann. Aber auch erhohte Blutdruckwerte sinken
durch regelmiBiges Durchfiihren der Ubungen des Qigong, De-
pressionen werden verbessert und es werden positive Auswir-
kungen auf die Immunabwehr dokumentiert.

Bislang konnten wir letztenendes diese positiven Effekte des Qi-
gong beschreiben, aber nicht hinreichend erklaren. Vor dhnlichen
Problemen stehen wir auch bei der Beobachtung der positiven Ef-
fekte der Akupunktur. Zahlreiche Patienten erfahren am eigenen
Korper, wie sich ihre Schmerzen und Funktionsstérungen durch
eine Einbindung von Akupunktur in ein multimodales Behand-
lungskonzepte bessern lassen. Bislang ist es allerdings noch nicht
richtig gelungen, den so genannten Akupunkturpunkt, der auf so
genannten Meridianen oder Leitungsbahnen liegt, anatomisch zu-
zuordnen.

Manche Akupunkturpunkte liegen in der Nahe von Triggerpunk-
ten, also umschriebenen Muskel-und Bindegewebsverhartungen,
welche ausstrahlende Schmerzen verursachen kénnen, andere,
insbesondere Fernpunkte, liegen nicht so eindeutig in Beziehung
zu dem eigentlichen Problem des Patienten. Schon langer bekannt
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ist, dass sich in der Nahe von Akupunkturpunkten der elektrische

Hautwiderstand verandert, aber der eigentliche anatomische Auf-
bau des Akupunkturpunktes an sich bleibt bislang ungeklart. Oder
vielleicht doch nicht?

Schon langer ist aus anatomischen Studien bekannt, dass sich vie-
le Akupunkturpunkte an Stellen befinden, an denen Gefa3-Ner-
venbiindel die Faszien passieren. Die Faszien werden gebildet von
Zellen des Bindegewebes, den so genannten Fibroblasten. Diese
Zellen kommen praktisch tiberall im Kérper vor, ob im Knochen,
Knorpel, in Organen wie Herz oder Lunge, in den BlutgefaBen, im
Gelenkkapseln oder in den Sehnen.

Zum einen bilden die Bindegewebsstrange ein Netz von Fasern,
welches das einwandfreie Gleiten der einzelnen Schichten des
Korpers gegeneinander erméglicht, zum anderen erlauben sie die
Kraftiibertragung beispielsweise am Ubergang von Muskel zu
Knochen oder Sehne. Zum anderen halten die Bindegewebsstruk-
turen die Organe in Form, reagieren auf Fehlbelastungen oder
Uberlastungen: Lingerdauernde Ruhigstellung etwa nach einer
Verletzung oder bei einseitigen Fehlbelastungen kann zu Verkle-
bungen der Bindegewebsschichten fiihren, welche Schmerz und
Funktionsstorungen verursachen kénnen.

Ein standig erhohter Blutdruck zwingt das Bindegewebe, die Ge-
faBwand zu verstdrken, so dass sich hier vermehrt Kollagenabla-
gerungen finden. Das gesamte Netzwerk der Faszien und des Bin-
degewebes ist durchsetzt mit Nervenendigungen, die insbesonde-
re die so genannte Propriozeption betreffen. Hierunter versteht
man die unbewusste Lagekontrolle und Steuerung der Haltung
und des Muskeltonus, die unsere aufrechte Koérperhaltung und
Fortbewegung liberhaupt erst ermdglicht.

Neuere Forschungen ergaben, dass die Faszien selbst auf be-
stimmte Reize hin in der Lage sind, sich zusammen zu ziehen und
dhnlich wie Muskelgewebe, jedoch unabhingig davon, Kontraktio-

nen auszufilhren. Umgekehrt ergaben die Untersuchungen, dass
durch behutsame Dehnungen eine verstirkte Wasseraufnahme
méglich wird, wodurch eine bessere Elastizitdt des Bindegewebes
resultiert. Wichtig ist auch, dass im Bindegewebe die so genannte
Matrix eingebunden ist. Diese Matrix enthilt zahlreiche Zucker-
EiweiBverbindungen, welche Wasser binden und damit die Elasti-
zitdt steuern konnen. Daneben finden sich aber auch in der Matrix
zahlreiche Immunzellen, beispielsweise Makrophagen, Lymphozy-
ten und Mastzellen. Manche Forscher sprechen von einem richti-
gen ,inneren Ozean“, in dem wesentliche Bestandteile unseres
Stoffwechsels ablaufen.

Betrachten wir nun unter diesen Gesichtspunkten den Verlauf der
Akupunkturmeridiane, so erkennen wir, dass hier der Verlauf der
Meridiane sehr haufig und lberraschend mit der anatomischen
Anordnung von Faszienbandern Ubereinstimmt! Moglicherweise
stellt daher die gezielte Stimulation von Akupunkturpunkten, bei
deren Behandlung die Nadelspitze die Faszie erreicht und diese
mechanisch reizt, ein von den chinesischen Medizinern schon vor
Jahrtausenden empirisch beobachtetes Verfahren dar, welches
heute durch die verbesserten Kenntnisse iiber die Faszien und ih-
re Bedeutung fiir die Gesundheit und das Wohlergehen erklart
werden kann!

Unter diesem Gesichtspunkt wird aber auch die gesundheitsfor-
dernde Wirkung der Ubungen des Qigong erst richtig verstind-
lich: Die zahlreichen, oft spiralférmig verlaufenden Bewegungsab-
laufe, die stets auf das Gleichgewicht von Yin und Yang abzielen,
stellen wahrscheinlich die élteste und jahrtausendelang erprobte
Faszientherapie dar, die zur Behandlung von Verletzungsfolgen,
Uberlastungsschiaden durch einseitige Kérperhaltung aber auch zu
Stimulation des Haltungs-und Bewegungsapparates mit Kraftigung
der Muskulatur und der Faszien und schlussendlich sogar zur Ver-
besserung der Immunabwehr beitragen kann.

Durch die Erkenntnisse der modernen Medizin wird sogar letzter
iberraschender Effekt erklarlich: Wenn wir daran denken, dass
im“ inneren Ozean" der Bindegewebsmatrix zahlreiche Zellen der
Immunabwehr vorhanden sind und gleichzeitig auch zahlreiche
Nervenendigungen, so kénnen wir uns vorstellen, dass durch ent-
sprechendes Training hier eine Optimierung der Funktion auch
dieser Bestandteile unseres Korpers erfolgen kann!

Somit steht fiir mich als Schmerztherapeut, Orthopade
und Sportmediziner auBer Frage, dass das Qigong die ei-
gentliche und authentische Faszientherapie darstelit.
Moderne Erkenntnisse erklaren die vielfiltigen und erstaunlichen
Effekte, welche auch die in letzter Zeit in groBer Vielfalt in Mode
gekommenen Therapieverfahren wie Rolfing, Fasziendistorsions-
therapie und Ahnliches anzustreben versuchen. Diesen Verfahren
gegeniiber hat Qigong einen groBen Vorteil: Es ist ein schon seit
tiber 2000 Jahres bewihrtes Verfahren!

Dr. Thomas Bambach

in Neumarkt niedergelassener Facharzt

fiir Orthopddie; spezielle Schmerztherapie;
Sportmedizin; Physikalische Therapie;
Akupunktur
www.schmerztherapie-bambach.de

» In Regensburg, ChanDao Akademie, Donaustaufer Str. 46 B
»> Jeden Dienstag und Donnerstag von 18:30 - 19:45 Uhr

» In Nittendorf im Argula von Grumbach Haus/UG

» Jeden Mittwoch von 18:30 - 19:30 Uhr

» Einstieg jederzeit moglich

»» Bitte geben Sie kurz Bescheid, wann Sie an einem
Probetraining teilnehmen wollen: info@chandao.de oder

Telefon 09498-9059917

Hui Chun Gong - Hormongigong
Sonntag, 21. Februar, 10 - 16 Uhr

Y

Y

Y

WAu Taijiquan: Spiralform, Sabelform, Tui Shou
Samstag, 27. Februar, 15 - 18 Uhr

Y

Y

Hui Chun Gong - Hormongigong
Sonntag, 13. Marz, 10 - 16 Uhr

Y

Y

WAu Taijiquan: Spiralform, Sabelform, Tui Shou
Samstag, 26. Marz, |5 - 18 Uhr

Y

»» Hui Chun Gong - daoistisches Hormon-Qigong
»» Veranstaltungsort: Benediktushof Holzkirchen
»» Beginn Montag 4. April, Dauer 4 Tage

»» Hui Chun Gong - Hormongigong
»» Sonntag, 17. April, 10 - 16 Uhr

»» Wu Taijiquan: Spiralform, Sabelform, Tui Shou
»» Samstag, 23. April, I5 - 18 Uhr

»» Hui Chun Gong - daoistisches Hormon-Qigong

»» Veranstaltungsort: Spirit &Spa Hotel Birkenhof, Grafenwiesen
»» Beginn Sonntag 8. Mai, Dauer 4 Tage

»» Beginn Oktober 2016

ChanDao-Akademie

Donaustaufer Str. 46 B
93059 Regenshurg

Tel. 09498 - 90599 17
www.chandao.de

Taiji Meditation ~ Taijiquan Kampfkunst
Qigong ~ Hui Chun Gong
Gongfu fiir Kinder

AKtiv & Gesund 17



