Einlochen tragt zur Heilung bei

GESUNDHEITSFORUM Aussteller zeigen unbekannte und altbewahrte Hilfsmittel fiir das Wohlbefinden

Von
Hendrik Jung

KREIS. Bewegung, gutes Es-
sen und die richtige Pflege fiir
Korper und Geist sind allesamt.
‘wichtige Aspeke fir ein gesun-
des Leben. Zahlreiche Anbie-
ter aus dem Rheingau-Taunus-
Kreis und der weiteren Umge-
bung nutzten beim zwdlften
Badsdilbaties G
heitsforum e Gele-
senhel sich dem Publikur 24
priisentieren.

Seien Sie ganz hier, in die-
sem Raum, Sitzen Sie bequem
und gerade. Wichig ist, dass
Sie tief in den Bauch hinein
atmen konnen. Thre Hiinde
konnen Sie auf die Beine legen.
Dann konnen Sie die Augen
schlieen, und atmen Sie ¢in-
fecifet i netlos

Richten Sie ihre ganze
R T
fordert Gerd Griesam die zehn-
koplige Gruppe au, die zu sei-

schienen ist. Nach nur einer
Minute beendet er dcn mb e-
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ren Sie iiberhaupt hler7“ !ragl
er in die Runde.

Irgendwic hat mich die Stille
in meine Kindheit versetzt. Ich
musste an meine Schule den-
ken“, verneint Lanka Silhak.
0 ist das fast immer. Stindig
smd | wir mit unseren Gedanken
n der Vergangenheit oder in
der Zukioit Abe fastitie In
der Gegenwart*, zelgt sich der
Familientherapeut keineswegs
iberrascht. Sinn einer Medita-
tion sei es deshalb, achtsam zu
sein, fiir das, was jetzt gerade
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kommzn, Iuhu sich deshulh
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B!\gesprochen Das fordert caic
Konzentration. Ich bin nicht
sehr konzentriert, weil ich im-
mer zu viele Dinge auf einmal
‘machen will*, begriindet sie ihr.

Interesse. Zu viele Dinge auf
einmal zu tun, ist eine Versu-
chung, der man bei dem um-
fangreichen Angebot der Ge-
sundheitstage erliegen konnte.

Aufstehen kostet Kraft

Soll man noch ein bisschen
im ganzheitlichen  Gesund-
heitszentrum bleiben, um sich
twa von Christine Willems
mit einer Klangmassage be-
schenken zu lassen? Oder soll
man licber riber ins Kurhaus
gehen, um sich nach einem
Bummel enllang der zahlrei-
chen Stiinde len Mitarbei-
terinnen  des  Otto-Fricke-
Krankenhauses einem Ge-
sundheits-Check zu unterzie-
hen? Das lohnt sich durchaus
auch, wenn man noch jiinger
als 65 Jahre st, weil man man-
che Ubungen zu jedem beliebi-

gen Zeitpunkt zu Hause wie-
derholen kann. Beim Bein-
Kraft-Test geht es etwa ledig-
lich darum, fiinfmal hinterei-
nander vom Stuhl aufzustehen
undsich wieder zusetzen. ,Be-
notigt man dafiir m
Sekunden wiire es empfehlens-
wert, ein Krafttraining zu be-
ginnen. Entweder durch Kran-
kengymnastik_oder auch it
Geriiten*,  erliutert  Bet

I i e
Geriatrie.

Bei ciner weiteren Ubung
stellt man die FiRe in einer
e hintereinander.  Dabei
beriihren die Zehen des hinte-
ren Fules die Ferse des vorde-

Kénnen mit relativ einfachen
Mitteln zu Hause etwas fiir die
Stabilisierung von Konzentra-
tion, Koordination sowie des
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cinem Tai-Chi-Training anzu-
schlieBen. Wem es aber drau-

vielleicht i die

Reha auf der Stoffbahn

Bl i
Heidi Bunjes mit

ningsset fir Golfspieler zelgen,
das sie in der groRen Halle
o s:hlmnr
n im
Rolstu itz int 5 e
te, was es gibt*, findet sie und
ladt_die Giste cin, mit dem
Golfschliger einen Ball ent-
lmg ciner_luraen, grinen

toffbahn
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e Stellung nicht mindes-
tens zehn Sekunden gehalten
werden, besiht _ benfalls
Handlungs

Auch smiag«mu Patienten

thnochgulzu Fu ( kay
sich im Rahmen des Gesundr
heitsforums auch dafiir ent-
scheiden, sich einer Bienen-
wanderung, dem Lauftreff oder

pen von Bernd Saul.,Die wer-
den iberall eingesetzt, wo
Menschen iber lange Zeit dem

damit eher die Raumfahrt als
den deutschen Winter.

Doch der steht nun einmal
vor der Tiir, weshalb fiir man-
che Besucher auch die Impfbe-
ratung des Gesundheitsames
des Rheingau-Taunus-Kreiscs
interessant gewesen sein dirf-
te. Die medizinischen Angebo-
te wurden erginzt durch Er-
néhrungsberatung, Kosm
artikel oder das Feng-Shui-In-
stitut, Kurz: Es wurde so ziem-
lich alles angeboten, um sich
rundum wohl zu fiihlen.




