Kygung

Unser Kdorper ist genial konzipiert und eigentlich fur alle Aufgaben
gefeit, denn der Mensch ist von Natur aus ein ,Bewegungstier®. In der
heutigen Zeit herrschen aber Bewegungsmangel und einseitige
Belastungsmuster vor. Wir sitzen den grof3ten Teil des Tages im
Auto, im Biro, vor dem Fernseher und unser Korper passt sich
diesem Minimum von Bewegung an. Probleme und Schmerzen
setzen aber genau dann ein, wenn wir unsere Bewegungen nur noch
auf das ,Notigste* beschranken. Durch diese einseitigen oder
mangelnden Bewegungsmuster entstehen muskulére Disbalancen im
Korper.

Bestimmte Muskeln werden uberbelastet, andere verkimmern, so dass sie schon bei
geringster Belastung Schmerzen und Fehlbeanspruchungen im Bewegungsapparat
auslosen. Dadurch entstehen die bekanntesten Schmerzen wie Migrane, Schulter-,
Ellenbogen-, Riucken-, oder Gelenkschmerzen. Wir vermeiden dann meist die Schmerz
verursachenden Bewegungen und ziehen dadurch nach und nach noch mehr
Korperfunktionen in Mitleidenschaft. Ein Teufelkreis entsteht, den es zu durchbrechen gilt.

Warum sollte ich Kygung machen?

Jeder Mensch hat die Moglichkeit, seinen Bewegungskorper so in Schuss zu halten, dass
Haltungsschéden, Gelenkverschlei3 und 95% der heute bekannten Schmerzleiden nicht
auftreten. Ursache all dieser Beschwerden ist eine Muskulatur, die aus der Balance
geraten ist. Kennt man diese Zusammenhange, hat man die Mdglichkeit, mit seinem
Kdrper entsprechend umzugehen und diese Negativentwicklungen zu vermeiden bzw.
eigenverantwortlich riickgangig zu machen.

Leider ist dieses Wissen in der Bevdlkerung kaum vorhanden. Auch die heutige
Schulmedizin sucht oftmals andere Wege. Der Effekt ist, dass die Ubliche
Schmerztherapie, die Be-
handlung von Gelenken,
Wirbelsaulen- und Band-
scheibenschaden den
Loéwenanteil der Kranken-
kosten ausmachen, aber
keine ursachliche Losung
darstellen. Unsere asia-
tischen Nachbarn sind bei
der Bewaltigung da schon
weiter. Hier wird auf
Vorbeugung gesetzt: Es
ist Ublich, dass man vor
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Arbeitsbeginn etwas fiir seine Gesundheit macht.

Durch Wyng Tjun Kygung bringen Sie Ihren Korper wieder ins Gleichgewicht und
bekommen vor allem das Wissen, damit es auch so bleibt.
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Was passiert im Kygung?

Im Kygung werden Bewegungsmuster geubt, die natirlich
Uber langere Zeit trainiert werden sollten, um den Kérper
dauerhaft ,umzuprogrammieren“. Es handelt sich um
Bewegungsablaufe, so genannte Formen, in denen eine
mobile Dehnkraftigung stattfindet. Nach  jeder
Ubungsstunde fiihit man direkt das Ergebnis. Man ist
locker, entspannt und gut drauf. Alle kérperlichen und auch
geistigen Funktionen nahern sich immer mehr dem Level
einer guten Gesundheit. Dabei achten wir auf das
personliche Leistungsvermdgen eines jeden und geben
5 Ihnen Stick fur Stuck das Verstandnis und das Gefuhl fur

lhren Koérper und seine Funktionen zurtick. Denn im
Bewegungsapparat des Menschen héngt alles zusammen.

Die Muskeln Ubernehmen dabei eine Schlisselrolle, so dass wir sogar die inneren Organe
erreichen und erst recht unser Gehirn trainieren. Kygung — ein Weg zu einem neuen Korper

und dem entsprechenden Bewusstsein.

Wie wirkt Kygung?

Im Grunde kann man sagen, dass Kygung auf drei Saulen beruht:
Der Bewegungslehre, der Atmung und der Kraft der Vorstellung.
Durch das hohe Maf} an feinmotorischem Training bekommen Sie
ein ausgepragtes Korpergefuhl fur Thre Bewegung. Zudem befreit
das Aufbrechen eingefahrener Bewegungsmuster vom Zustand
jahrelanger Bewegungseinschrankungen. Sie erlangen zudem die
Fahigkeit zur ganzheitlichen Entspannung, d. h. ,Fahlen* der
Abhangigkeit zwischen Korper und Geist und lernen das
.Erspuren”  der ursdchlichen  Abhangigkeiten  zwischen
Muskelzustanden und Schmerzen sowie Unwohlsein und geistiger
Einstellung.

Mit  speziellen  Dehnkraftigungsiibungen, in die das Wissen der
Schmerzbekdmpfung eingeflossen ist, wird die Wirkung auf die speziellen
Kdrperbereiche noch verstarkt. Atem- und Entspannungsiibungen sowie
traditionelle Qi Gong - Ergédnzungsibungen runden den Unterricht zu einem
harmonischen Ganzen ab.

Uber den Wohlfiihl-Aspekt hinaus fiihrt die intensive Beschaftigung mit sich und
seinem Korper dazu, dass der Ubende durch dieses Kennen lernen in die Lage
versetzt wird, die Verantwortung fur sich und das Funktionieren seines Korpers,
also seiner Gesundheit, wieder mehr und mehr zu ibernehmen.
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Wer macht alles Kygung?

In diesem Unterricht treffen sich Menschen jeden alters und Bildung. Menschen, denen das
vergleichsweise stupide Kalorienstrampeln und Gewichte bewegen der Fitness-Studios
ebenso gegen den Strich geht, wie das ,immer hdher, schneller und weiter* des
Leistungssports.

Andrea (31), Kaufmannische Angestellte

Ich mache Kygung, um meinen Korper wieder flexibler zu machen und meinen
Bewegungsspielraum stetig auszubauen. Es ist der perfekte Ausgleich zu meinem
Birojob. Der Unterricht ist locker und abwechslungsreich gestaltet. Nach jeder
Unterrichtseinheit bin ich froh, etwas flr mich getan zu haben, auch wenn man sich so
manches Mal "aufraffen" muss.

Sven (47), Elektroingenieur

Im Laufe der Zeit haben sich durch meine sitzende Burotétigkeit die damit verbundenen
Probleme eingestellt: Verspannungen im Schulter-Nackenbereich, Schmerzen im
GesalBmuskel und Schmerzen im rechten Arm der die Computermaus bedient.
Akupunktur hat mir nur wenig Linderung verschafft und war dabei sehr schmerzhaft. Durch
Zufall habe ich von Kygung erfahren. Schon nach den ersten Probestunden hat sich eine
deutliche Verbesserung an den oben geschilderten Problemstellen gezeigt, so dass ich
mit Begeisterung immer noch dabei bin.

Gerd (53), Sachbearbeiter

Ich mache Kygung, um meine Beweglichkeit zu erhalten bzw. zu steigern. Spall macht
mir, mit Gleichgesinnten zu trainieren und zu sehen, wie man sich verbessert. Kygung
bewirkt bei mir ein besseres Korpergefiihl. Zudem finde ich es gut, dass man auch im
Biiro leichte Ubungen machen kann, um z.B. Verspannungen vorzubeugen.
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