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Der Weg zur Mitte

Ein neues Fitness-Konzept kann tiefe Ruhe und Entspannung erzeugen

CHUUDO ist ein vollig neues Fitness-Konzept. Es richtet sich an
Erwachsene, die praventiv etwas fur ihre korperliche, geistige und
seelische Fitness tun mochten, genauso wie an Menschen die
durch berufliche oder familiare Belastungen dem Zustand des
Burnout nahe sind oder sich mittendrin befinden.

In unserer moderner globalisier-
ten Gesellschaft sind wir zu
Getriebenen unserer Anspriche
geworden. Anspriiche an den
Lebensstandard machen uns ab-
héngig von moglichst hohen Ein-
kommen, die von Paaren vielfach
nur zusammen erreicht werden
und manchmal nur mit Zusatz-
jobs realisierbar sind. In unserer
Freizeit herrscht zum einen der
Leistungsgedanke ,schneller, ho-
her und weiter” vor, zum anderen

Schneller, hoher, weiter

konsumieren wir bedenkenlos
hirnerweichende Unterhaltung
oder verheddern uns in soge-
nannten sozialen Netzwerken des
Internets. Und Uberall sind wir er-
reichbar. Zusammengefasst kann
man sagen, wir haben uns aus
unserer Mitte entfernt.

Mit der Aussage ,in der Mitte
sein“ verbinden wir Begriffe wie:
Im Gleichgewicht sein, boden-
standig, geerdet, fester Stand, of-
fen sein, gelassen sein, frustrati-
onsstabil, selbstbewusstes und
sicheres Auftreten, aber auch zu-
gehen auf andere und Hilfsbe-
reitschaft. CHUUDO soll uns mit
einer Mischung aus Fitnesstbun-
gen mit Techniken aus der Kine-

siologie, dem Judo (der sanfte
Weg), der Selbstverteidigung und
Tai Ji / Qi Gong zu dieser Mitte
zuruickbringen. Abgerundet wird
das Konzept durch die erlebnis-
orientierte Ausrichtung der Aktivi-
tat in der Gemeinschaft.

Der Einstieg mit Fitnessubun-
gen bringt eine verstarkte Durch-
blutung des ganzen Kérpers, ver-
bessert die Versorgung mit le-

Elemente des Tai Ji flie3en in das
neue Fitnesskonzept ein

bensnotwendigem Sauerstoff, er-
héht die Ausdauer und baut nega-
tiven Stress ab. Gleichzeitig wird
Uber das Training der Kdrperstruk-
tur (Muskeln, Sehnen, Bander
und Gelenke) eine aufrechte Hal-
tung geférdert. Eine weitere Még-
lichkeit schnell Kraft zu tanken,
sein geistiges Potential zu stei-

Dr. Werner Sturm ist Heilprak-
tiker im Naturheilzentrum Alztal

in Tacherting. Er entwickelte das
CHUUDO-Konzept

gern und massiv Stress abzubau-
en, bietet die Kinesiologie nach
George Goodheart, die Bestand-
teile der Chiropraktik und der tra-
ditionellen chinesischen Medizin
(TCM) mit Erkenntnissen der mo-
dernen Hirn- und Stressforschung
verbindet. Dabei werden durch
Akupressur und Reflexzonenmas-
sage die Energiespeicher aufge-
laden. Bewegungsubungen ent-
spannen die verkrampfte Musku-
latur und schaffen eine Verbin-
dung der rationalen linken mit der
kreativen rechten Gehirnhalfte.

Einen festen Stand und die Fa-
higkeit, flexibel auf Herausforde-
rungen vieler Art einzugehen, ver-
mitteln Techniken aus dem Be-
reich des Judo und der Selbstver-
teidigung. Beim Judo wird die
Energie eines Angreifers vom
Verteidiger fur seine Abwehr ge-

nutzt. Dabei geben uns Kennt-
nisse, wie man z. B. das Gleich-
gewicht seines Gegners bricht
und dabei sein Gleichgewicht
behalt, die Gewissheit der Wehr-
haftigkeit mit der positiven Aus-
strahlung auf andere. Diese Aus-
strahlung alleine verhindert in den
meisten Féllen, dass wir uns tat-
séchlich wehren missen.

Tai Ji, dessen Bewegungen aus
der chinesischen Kampfkunst ent-
stammen und Qi Gong, dessen
Waurzeln in der traditionellen chi-
nesischen Medizin liegen, geben
mit ihrem meditativen Ansatz
dem Konzept CHUUDO wichtige

Meditativer Ansatz

Elemente, um tiefe Ruhe und Ent-
spannung zu erlangen. Die damit
gewonnene Gelassenheit fuhrt
uns weiter zum Ziel des Weges —
der eigenen Mitte.

In extremen Situationen wie
Kindigung oder Burnout sind vie-
le Menschen aus ihrem Zentrum,
aus ihrer Mitte herausgeschleu-
dert. Das gewohnte Selbstvertrau-
en in die eigenen Féhigkeiten ist
verschwunden und die friher so
unerschopflich  erscheinende
Energie hat ein absolutes Mini-
mum erreicht. CHUUDO kann
auch in solchen Fallen eine aus-
gezeichnete Hilfe fur eine Rezen-
trierung bieten, uns Kraft zurtck-
geben und Mut machen, gegebe-
nenfalls einen neuen Weg zu be-

schreiten. Dr. Werner Sturm
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Unser Leistungsangebot fiir Sie:

® Osteopathie, FuBreflexzonen-Therapie , Breuss-Massage,
Lymphdrainage und weitere manuelle Behandlungen

@ Pflanzenheilkunde, Aromatherapie, Biochemie nach Schissler,
Bach-Bliiten-Therapie, Mykotherapie

® Erndhrungsberatung, Entspannungstechniken, Bewegung —

Wajoner Str. 2 (1. Stock Uber Schlecker), 83342 Tacherting

www.naturheilzentrum-alztal.de -« info@naturheilzentrum-alztal.de




