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Harmonische Bewegungsablaufe

EFFRETIKON Christa
Griinwald fiihrt in Effretikon
Qigong- und Tai-chi-Kurse
durch. Diese aktivieren

die Lebensgeister.

Seit bereits 14 Jahren werden
vom Verein Lebensphase 3 zwei-
mal jahrlich Qigong- und Tai-
chi-Kurse zu 10 Stunden im Al-
terszentrum Bruggwiesen ange-
boten. Sie erfolgen unter der
Leitung von Christa Griinwald,
einer Qigong- und Tai-chi-Leh-
rerin aus Effretikon mit iiber
30-jahriger Erfahrung.

Zur Entspannung

Qigong ist ein Sammelbegriff
fiir verschiedene Gesundheits-
iibungen, die vor allem in China
schon seit Hunderten von Jah-
ren praktiziert werden. Dabei
spielen Atem-, Entspannungs-
und sanfte Bewegungsiibungen
eine wichtige Rolle zur Erhal-
tung und Aktivierung der Le-
bensenergie, dem sogenannten
Qi. Tai-chi hat einen vorgege-
benen Bewegungsablauf, der aus
einzelnen Folgen zusammenge-

Langsam, entspannt und konzentriert — Tai-chi. Bild: zvg

setzt ist. Man lernt, sich lang-
sam, entspannt, ruhig und kon-
zentriert zu bewegen, sodass ein
harmonischer Bewegungsablauf
entsteht.

Positive Auswirkungen

Regelmissiges Uben wirkt sich
auf den ganzen Korper positiv
aus. Der Kreislauf wird ange-
regt, die Gelenke werden scho-
nend bewegt, und eine merk-
liche Besserung der Balance ist
zu spiren. Dank den sanften,
langsamen Bewegungen ist Tai-

chi auch fiir &ltere Menschen
sehr gut geeignet. Der Unkos-
tenbeitrag fiir die zehn Stunden
pro Kurs betrdgt 120 Franken.
Fragen und Anmeldungen an
Christa Griinwald unter Telefon
077 4176097. (reg)

Qigong: 23. Sept. bis 25. Nov.
Mittwochs, 15.45 bis 16.45 Uhr
oder 16.50 bis 17.50 Uhr

Tai-chi: 24. Sept. bis 26. Nov.
Donnerstags, 13.15 bis 14.15 Uhr

www.lebensphase3.ch

Die Gesundheit wahren und fordern

EFFRETIKON Die neue
Gesundheitspraxis von Iris
Turke und Petra Knecht ladt
am Samstag, 12. September,
zum Tag der offenen Tiir ein.

Iris Turke und Petra Knecht
freuen sich, interessierte Men-
schen in ihrer Praxis an der Ri-
konerstrasse begriissen zu diir-
fen. Die Behandlung eignet sich
fiir Menschen, die ihre Gesund-
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heit préaventiv fordern wollen.
Auch Klienten mit chronischen
oder akuten Erkrankungen wie
Riickenschmerzen oder Schleu-
dertrauma gehdéren zum Wir-
kungskreis der beiden erfahre-
nen Therapeutinnen.

Medizinische Massage

Der Schwerpunkt der medizi-
nischen Massage von Iris Turke
liegt in der manuellen Bearbei-

tung der Muskulatur, von Seh-
nen Bidndern, Bindegewebe,
Korperfaszie und dient zur An-
regung des Lymphsystems. Die
Massage entspannt verhirtete
Muskulatur und wirkt sich posi-
tiv auf das vegetative Nerven-
system aus. Durch die Mobili-
sierung des Gewebes wird die
Durchblutung und der Zellstoff-
wechsel angeregt und Schmerzen
gesenkt.

Craniosacrale Osteopathie

Petra Knecht behandelt mit der
craniosacralen  Osteopathie.
Nach Unfillen, Traumata oder
bei Schmerzen kann das Zu-
sammenspiel der verschiedenen
Korpersysteme und Strukturen
nicht mehr optional funktionie-
ren. Knecht 16st mittels feinen
Impulsen Blockaden. Dieses
Loslassen wirkt auf korperlicher
und emotionaler Ebene ent-
spannend und ermdglicht eine
nachhaltige Regeneration fiir
die Patienten. (reg)

Samstag, 12. September, 9 bis 15 Uhr
Rikonerstrasse 11, Effretikon

EFFRETIKON

Raclette
fur die Partnerstadt

Diesen Samstag startet Griin-
Weiss Effretikon in die neue
Saison. Eine Woche zuvor haben
die Handballer bei der Illnau-
Effretiker Partnerstadt sich
unter die Bevolkerung gemischt
und Raclette verkauft.

Seit geraumer Zeit haben die
Effretiker regen Kontakt mit
den Handballern aus Grossbott-
war (D). Jene Ortschaft, welche
nebst Mont-sur-Rolle (Waadt),
Arvigo (Graubiinden) und Or-
lova (Tschechien) zu den vier
Partnergemeinden von Illnau-
Effretikon gehort. Nachdem die
Stiddeutschen am  Stadtfest
Ende Mai fleissig Bottwarer
Wein unter die Effretiker Bevol-
kerung brachten, war nun Griin-
Weiss an der Reihe.

Grosse Gastfreundschaft

Am 43. Grossbottwarer Stras-
senfest fand sich in der Altstadt
neben den vielen verschiedenen
Stianden auch ein Raclettestand

Effretikon.

aus Verkostigten
wurde die einheimische Bevol-
kerung mit der Schweizer Kése-
spezialitat. Wahlweise mit fri-
schem Brot oder Kartoffeln. Der
einzige «Schweizer Stand» kam
bei den sehr gastfreundlichen
Deutschen super an. Es gab so-
gar vereinzelt Schweizer Gaste,
die konnten die Anwesenheit
der Griin-Weissen fast nicht
glauben.

Ein voller Erfolg

Der Ausflug in die Partnerstadt
war auch dieses Jahr ein voller
Erfolg fiir alle Beteiligten. Viele
neue Kontakte wurden ge-
kniipft, zahlreiche interessante
Gespriache wurden gefiihrt und
natiirlich die Stadtpartnerschaft
gepflegt. Nebst den zehn Ver-
einsmitgliedern waren auch drei
Mitglieder der Effretiker Feuer-
wehr sowie mit Ueli Miiller, Urs
Weiss und Philipp Wespi gleich
drei Stadtridte als Ehrengéste
vor Ort. (reg)

www.masano.ch / www.cranio-knecht.ch

www.gruen-weiss.ch




