Korper und Geist im Einklang

Selbstverteidigung mitder traditionellen japanische KampfkunstJiu Jitsu

Osterhofen. Den Wunsch, fit
und beweglich zu bleiben, hegt
man gerne. Ebenso im Leben
Gleichgewicht und die Mitte zu
halten. Ferner erweist es sich als
sinnvoll, Abldufe koordinieren zu
konnen.

Alle diese positiven Eigenschaf-
ten gelten in gleicher Weise fiir
geistige und korperliche Beweg-
lichkeit. Haben wir dies alles sozu-
sagen ,im Griff‘, erleben wir
Selbstsicherheit,  gesundheitli-
ches Wohlbefinden und Freude.

Durch Jiu Jitsu, die traditionelle
japanische Kampfkunst, wird es
moglich, Kérper und Geist in Ein-
klang zu bringen. Die korperli-
chen Bewegungen fordern einen
wachen Geist. Das Trainingspro-
gramm beinhaltet Konditions-
und & Konzentrationstraining,
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Korperliche Bewegungen fordern

einen wachen Geist. - Foto: oz
Dehn- und Atemiibungen, Bewe-
gungsabldufe (jap. Kihon) und
Fallschule (jap. Ukemi). Diese
Ubungen wirken gesundheitlich

vorbeugend, z.B. Sturzprophyla-
xe. Gleichzeitig erlangt man Wis-
sen {iber die Kunst der Selbstver-
teidigung. Das Shin Jiu Jitsu Dojo
im TV Osterhofen bietet in drei
Ubungseinheiten das Kennenler-
nen von Jiu Jitsu Selbstverteidi-
gung an. In den voneinander un-
abhéngigen Einheiten werden
auch Abwehrmechanismen gegen
verbale und nonverbale Angriffe
gezeigt. Die Termine sind: Mitt-
woch, 15. und 22. Januar, von
19.15 bis 21.00 Uhr in der Turnhal-
le der Leuchtenberg Realschule,
am Eingang zwischen Hallenbad
und Realschulturnhalle (Seewie-
sen 21/2, 94486 Osterhofen).
Montag, 20. Januar, von 20.00 bis
21.30 Uhr in der Hallenbadturn-
halle iiber dem Hallenbad. - oz



