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Nach jhrem Band “Tai Chi fiir Kinder" (BA 7/07) hat die Tai-Chi-
Lebrerin Reik ein Programm fiir die andere Lebensphase erstellt,
das auf ihren Senioren-Kursen basiert, mit ansteigendem Niveau,
aber immer an den Moglichkeiten der Generation 50 plus orientient,
liefert Reik eine Fiille von Ubungen aus dem traditionellen Yang-
Stil (bekannt durch seine "8 Brokate") - sowohl als Einzel- wie auch
(zumeist) als Parineriibung zu praktizieren. Zwischen den Ubungen
zum Aufwirmen & Lockern und solchen zum AbschlieSen stehen
Einzel- & Partneriibungen sowie Spiele, auf deren Basis die 1. klei-
ne Tai-Chi-Form eingeiibt wird; als Kronung dann die Kurzform
aus dem "Erde"-Zyklus des traditionellen Tai Chi. Besonders moti-
vierend: Die "Models", die hier jede Ubung in Farbfotos illustrieren,
sind zwischen 56 und 84 Jahre akt. Jede Position bzw. Ubungsreihe
ist neben Anleitungen zur Ausfihrung auch hinsichtlich ihrer Wir-
kung beschrieben sowie mit Hinweisen zur Beachtung und Varian-
ten bei bestimmten Altersproblemen versehen. - Empfohlen, beson-
ders im Kontext entsprechender Kursangebote; es gibt nichts
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- Tai Chi fiir Senioren

- RATGEBER In China sagt man: Tai
sanfte Kdrpertraining ist ideal for Senioren,
hilft bei Gleichgewichts- und Blutdruckpro-

- blemen oder Arthrose. Auf eine kurze Einfih-
rung in Theorie und Begriffe folgt der Praxis-

~ teil. Es gibt Einzel- und Partneriibungen aus

- Tai Chi, Qigong und dem Yang-Stil. Alles ver- :

- standlich erklart und gut bebildert. O

- Mankau, 140 Seiten, 14,95 €
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Tai Chi fiir Senioren
Praktische Ubungen fiir mehr Lebensqualitiit

Mir fallt auf, dass der Mankau-Ve rlag immer wieder auf der Ho-
he der Zeit ist und in den verschiedensten Bereichen ein “gutes
Handchen® hat, fiir aligemein interessierende Themen qualifi-
zierte Autoren zu finden bzw. sich finden zu lassen. (W. Mai-
worm) - Dieses Buch bietet Senioren die Chance, durch sanftes
Training nicht nur ihr Kdrpergefiihl zu verbessern, sondern auch
die Konzentrationsfahigkeit zu steigern. Gleichgewichts- und Blutdruckprobleme, Arthro-
se und Altersdiabetes werden in Lebensfreude und Gelassenheit transformiert
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