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... ist ein System und eine Schule, die
ihre Wurzeln in den Kampfkiinsten aus
Okinawa und China hat.

Es verbindet effektivste Selbstvertei-
digung mit mentaler und spiritueller
Schulung. Wissen und Erfahrungswer-
te aus dem asiatischen und westlichen
Kulturkreis werden im Sinne einer
ganzheitlichen Unterrichtsgestaltung
in Theorie und Praxis integriert.

Bushin-Ryu Kempo Karate ist der Tradi-
tion verpflichtet, ohne von ihr abhan-
gig zu sein.

Im praktischen Bereich beinhaltet

es Techniken fur alle Distanzen und
Situationen eines Kampfes, wie lange,
mittlere und kurze Distanz, Stand- und
Bodenarbeit. Dementsprechend gibt
es kontrollierte Schlage, Tritte, Hebel,
Wurf- und Kontrolltechniken sowie
katzenhaftes Ausweichen verbunden
mit rundem Abwehren.

Bei uns wirst du individuell innerhalb
der Gemeinschaft gefordert.
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Im Jugendprogramm stehen Selbstbe-
hauptung, Selbstschutz und Kommuni-
kation im Vordergrund. In spielerischer
Form werden ab dem Grundschulalter
die grundlegenden sportmotorischen
Fahigkeiten wie Koordination, Kraft,
Stabilitat, Ausdauer, Beweglichkeit und
Schnelligkeit entwickelt sowie die ers-
ten Techniken und Technikfolgen fir
den Selbstschutz eingeiibt. Als Folge
verbessern sich bei den Kindern unter
anderem

e das Selbstbewusstsein,

e die Haltung, das Korpergefiihl und
die Korpersprache,

e das Konzentrationsvermégen und

e der Umgang mit sich selbst und
anderen.

Im Bereich Kommunikation, wie auch
in den verschiedenen Spiel- und
Bewegungsformen findet dabei die
Ausbildung in allen vier Elementen mit
dem Wechsel der Jahreszeiten statt.

In Feuer bedeutet das z.B. auch mal
laut werden und schreien zu kénnen,
in Erde seinen eigenen Standpunkt zu
behaupten, in Wasser anderen offen
und einfiihlend zu begegnen und sich
in Luft kreativ, spontan und flexibel mit
verschiedenen Situationen auseinan-
dersetzen zu kénnen. Uber die Aus-
arbeitung der einzelnen Pole stehen
den Kindern wesentlich mehr Hand-
lungs- und Reaktionsmoglichkeiten zur
Verfliigung, um mit alltaglichen, aber
eben auch kritischen Situationen um-
gehen zu kdnnen. Das flihrt dazu, dass
die Kinder erkennen, was sie selbst
bewirken und erreichen kdnnen. Sie
sind sich ihrer Handlungsalternativen






bewusst und lernen, Verantwortung
fur ihr eigenes Handeln und Wirken zu
ibernehmen.

Wer lernen mochte zu kdmpfen, um
andere anzugreifen und zu besiegen,
wird bei uns nicht flindig. Das Gelehrte
soll ausschlieBlich zum Selbstschutz
dienen und sieht damit kein initiatives
Angreifen vor. Gefahrliche Techniken,
die auf ein Verletzen des Gegenlibers
abzielen, werden nicht vermittelt.
Kinder vor Ende der Pubertat reagie-
ren entwicklungsbedingt oft noch
impulsiv und untberlegt. Ein hitziger
Streit auf dem Schulhof soll nicht mit
gebrochenen Knochen oder Schlimme-
rem enden, weil ein Kind aus Leicht-
sinnigkeit oder aus dem Affekt heraus
reagiert hat.

spricht (Selbstverteidigung, kein erster
Angriff, Auflésen der Ego-Beschran-

Es gibt im Bushin-Ryu Kempo Karate kungen) und gleichzeitig auch eine
auch keinen Wettkampf, da dies dem technische Einschrankung und Verar-
Gedanken der Kampfkunst wider- mung mit sich fiihren wiirde.



Karate kann als Kampfkunst ein Leben
lang trainiert werden, auch mit be-
stehenden korperlichen Einschrankun-
gen. Von vier bis 90+ Jahre findet jeder
bei uns die passende Trainingsgruppe.

Im Eltern-Kind-Angebot (4-6 Jahre) er-
wartet euch ein bunter Mix aus Spiel-
und Ubungsformen aus den Kampf-
kiinsten — altersgerecht angepasst. Sie
dienen insbesondere der Férderung
des Korpergefiihls, der Stabilitat,
vielfaltiger koordinativer Fahigkei-

ten, des Selbst-Bewusstseins und der
Konzentration. Damit wird eine gute
Grundlage fiir einen spateren Einstieg
in Kampfkiinste, Kampfsportarten, ins
Selbstverteidigungstraining und ande-
re Sportarten gelegt. Das richtige An-
gebot zum Austoben und auch wieder
zur Ruhe zu kommen!

Mit dem Schwerpunkt auf ,,Kommuni-
kation, Selbstbehauptung und Selbst-
schutz” (KSS) fiihren wir die Kinder
ans Bushin-Ryu Kempo Karate heran.




Selbstbewusst: ,,Hau ab!“

Sich zu trauen, fir sich selbst e

treten, fallt vielen Kindern anfangs
er. Deswegen liben wir
ImaRig!

.







Die ersten Techniken und Formen
werden allein und mit Partner gelibt.
Beim spielerischen Kdmpfen kénnen
sie dann angewendet und gefestigt
werden.

Die Gruppen sind genau das Richtige
fir Kinder und Jugendliche, die sich
selbst schiitzen und Konflikte mog-
lichst gewaltfrei I6sen wollen!

Neben den Einfihrungsstunden zu
,Kommunikation, Selbstbehauptung
und Selbstschutz” fir Schulklassen bie-
ten wir auch Kurse direkt an Schulen
an. Die Kinder kénnen so direkt nach
dem Unterricht ins Training gehen.

Ihr sucht noch das passende Sport-
und Bewegungsangebot fiir die ganze
Familie? Dann seid ihr hier genau rich-
tig! Verbringt gemeinsam eine schone
Zeit, habt Spal, tut etwas Gutes fur

eure Gesundheit und lernt dabei gleich
noch etwas Nitzliches wie Selbstver-
teidigung und Fallschule. Auch auler-
halb vom Training gibt es einiges zu
erleben, z.B. unsere Familien-Erlebnis-
tage im Wildpark Hundshaupten.



Die dlteren Jugendlichen trainieren bei
uns gemeinsam mit den Erwachsenen.
Spateinsteiger (30+) und Jukuren (60+)
sind gern gesehen! Wir setzen in unse-
ren Gruppen auf individuelle Forde-
rung innerhalb der Gemeinschaft.

Der Einstieg ist auch ohne Vorerfah-
rungen und / oder mit kérperlichen
Einschrankungen moglich. Unsere Trai-
ner sind hoch qualifiziert und haben
neben den Karate-Trainerlizenzen noch




zusatzliche Ubungsleiterlizenzen im
Praventions-, Reha- und / oder Ge-
sundheitssportbereich.

Erhalte und starke deine physischen
Grundfahigkeiten — Stabilitat, Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Entspannungsfahig-
keit und Koordination. Verbessere sie
durch das regelmaRige Training. Mit
unserer Hilfe kannst du eingefahrene
Haltungs- und Bewegungsmuster, die
dich schadigen, beheben und damit
gleichzeitig noch etwas fur die Sturz-
und Verletzungspravention tun.

Finde Freude an der Bewegung in der
Gruppe. Schnuppere rein und teste, ob
das Richtige fir dich dabei ist!

Wir bieten auf Nachfrage Selbstvertei-
digungs- und Gewaltpraventionskurse
sowie Workshops fiir Schulen, soziale
Einrichtungen und Unternehmen an.
Gerne entwickeln wir auf individuelle
Wiinsche und Bedirfnisse zugeschnit-
tene Angebote.




Wir haben es selbst in der Hand, fir
mehr Gesundheit und Wohlbefinden
in unserem Leben zu sorgen. Unser
Korper hat erstaunliche Selbsthei-
lungskrafte, die er nur zu gern einsetzt,
wenn wir ihm die Moglichkeit dazu
geben. Neben gesunder Erndhrung
helfen Bewegung und Psychohygiene
dabei, Gesundheit, Fitness und Wohl-
befinden zu erhalten, zu verbessern
oder wieder herzustellen.

Bei SynergethikER bieten wir qualitativ
hochwertig Sport- und Bewegungsan-
gebote mit hochqualifizierten Ubungs-
leitern und Trainern.

Gesundbheit ist fiir uns dabei mehr als
nur das Fehlen von Krankheiten und
Gebrechen —sie ist ein Zustand des
vollkommenen korperlichen, geis-
tig-emotionalen und sozialen Wohl-
befindens. Entspannung, Meditation
und geselliges Beisammensein sind
deswegen ebenso Teil unseres Vereins-
lebens, wie sportliches Training und
Bewegungsiibungen.
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Individuelle Forderung —innerhalb der
Gemeinschaft — ist uns wichtig. Ge-
meinsam mit den Teilnehmern legen
wir kurz-, mittel- und langfristige Ziele
fest, die mit Hilfe oder im Rahmen
unserer Trainings- und Ubungsange-
bote erreicht werden sollen. Dies kann
z.B. eine hohere Belastbarkeit, mehr
Bewegungssicherheit, ein verringer-
tes Schmerzniveau oder niedrigeres
Stresslevel sein. Erfolg ist flir uns,
wenn unsere Teilnehmer erfolgreich
sind, entsprechend ihrer eigenen Ziele
und Wiinsche!

Mit jedem Teilnehmer wird vor der
ersten Stunde eine ausfihrliche Ein-
gangsanamnese durchgefihrt (Le-
bensumstande und -gewohnheiten,
Vorerkrankungen und Verletzungen,
aktuelle gesundheitliche Beschwer-
den). Diese bildet die Grundlage fir
eine an die individuellen Bedirfnisse
angepasste Ubungs- und Trainingsge-
staltung.

Wir bleiben im Gesprach mit den
Ubenden. Gibt es gesundheitliche
Veranderungen? Kommen sie ihren
Zielen naher oder sind sie vielleicht
sogar schon erreicht? Gibt es sonstige
Veranderungen, die in der Trainingsge-
staltung und dem Trainingsprogramm
berlicksichtigt werden sollen?

Wir holen aktiv Feedback ein und
passen das Training an die sich veran-
dernden Bedirfnisse der Teilnehmer
an. Durch die Dokumentation wird
der Trainingsfortschritt sichtbar — das
motiviert fur die nachste Etappe!



Lerne, deinen Korper zu verstehen
und dir selbst zu helfen! Riicke mit
Dehnung, Kraftigung, Selbstmassage
und Ubungen zur Verbesserung der
Entspannungsfahigkeit den durch Dys-
balancen hervorgerufenen Schmerzen
und Einschrankungen zu Leibe.

Alles in unserem Korper ist mit allem
verbunden. Wenn Muskeln wegen
fehlender Aktivitdaten zu schwach sind
oder von unserem Nervensystem
nicht richtig angesteuert werden,
kommt es zu Fehlhaltungen und -be-
lastungen. Es entsteht eine Abwarts-
spirale aus Schmerzen, erhéhtem
Verschlei3, Bewegungseinschrankun-
gen und noch starkeren Fehlhaltun-
gen und Meidbewegungen. Im Kurs
machen wir aus der Abwarts- eine
Aufwartsspirale!

Nicht immer liegen Fehlhaltungen
und -belastungen an einer zu schwa-
chen Muskulatur. Teilweise ist sie
stark genug, kann aber nicht richtig
arbeiten, weil sie dauerhaft verspannt
oder durch das umliegende Bindege-
webe (z.B. verletzungsbedingt, nach
OPs oder durch Angste und Stress)
gehemmt ist. Im Kurs lernst du, wie
du mit Techniken zur Entspannung,
Selbstmassage und Triggerpunktauf-
I6sung den Korper zurlick ins Gleich-
gewicht bringen kannst.
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Meditation in Bewegung — wir be-
dienen uns verschiedener Elemente
und Ubungsformen aus ostasiatischen
Bewegungskiinsten wie Tai Chi, Qigong
und Ryu sui ken. Durch die tGberwie-
gend langsamen, gleichmaRigen Bewe-
gungen in Verbindung mit einer tiefen
Atmung vermitteln wir unserem Hirn
ein Geflihl von Sicherheit. Das hilft,
das hormonelle Stresslevel herunter-
zuregulieren. Koérper und Geist kdnnen
zur Ruhe kommen und wir finden
zurilick zu unserer Mitte.

Mit dem bewussten Lenken von Ener-
gie und Aufmerksamkeit unterstiitzen
wir die Selbstheilungskrafte unseres
Korpers und 16sen Blockaden auf. Ziel
ist, dass du nach der Stunde mit mehr
Energie nach Hause gehst als zuvor.

Beim Uben mobilisieren, kriftigen und
dehnen wir sanft unseren Korper. Be-
weglichkeit, Stabilitat, Gleichgewicht
und Bewegungssicherheit werden
verbessert, was einen wichtigen Bei-
trag zur Sturzpravention leistet. Durch
regelmaliges Training verbessert sich
die Korperhaltung und mit der Zeit
atmet man freier.



Rehasport ist fur alle gedacht, die von
korperlichen Einschrankungen betrof-
fen oder davon bedroht sind. Dies kon-
nen z.B. Fehlhaltungen, Bewegungs-
einschrankungen und auch Schmerzen
sein. Arzte kdnnen daraufhin ihren
Patienten Rehasport verordnen, um
sie so zu mehr korperlicher Aktivitat
anzuregen.

Rehasportgruppen werden von speziell
geschulten Ubungsleitern betreut.

Die regelmafige sportliche Betatigung
hilft dem Korper, sich selbst gesund
und leistungsfahig zu halten. Um die
korpereigenen Anpassungsmechanis-
men nutzen und wirkliche Verbesse-
rungen erreichen zu kdnnen, werden
in der Regel zwei Trainingseinheiten
wochentlich verordnet. Eine Trainings-
einheit dauert 45 Minuten.

Die Kosten fir den Rehasport tber-
nehmen dabei die Krankenkassen oder
die Rentenversicherung.

Hast du von deinem Arzt eine Reha-
sportverordnung erhalten, kannst du
dich mit dieser bei uns melden. Wir
vereinbaren dann einen Termin fiir
ein Aufnahmegesprach, bei dem wir
auch die Eingangsanamnese durch-
flhren. Diese ist wichtig, damit unsere
Ubungsleiter/-innen wissen, wie sie
dich am besten unterstiitzen kénnen.
Neben den Fragen zu deinen Lebens-
gewohnheiten (Arbeit, Freizeit, Sport),
Vorerkrankungen (Verletzungen, Medi-
kamenteneinnahme, OPs etc.) fihren
wir auch einige einfache Sporttests

r"
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durch. Keine Sorge — bei diesen kann
man nicht durchfallen. Es geht nur
darum, den Ist-Stand (Kraft, Beweg-
lichkeit, Stabilitat) zu ermitteln, um
dich gezielter férdern und den Trai-
ningsfortschritt individuell begleiten zu
kénnen.

Wir sind Ubrigens einer der wenigen
Vereine in Bayern, die Rehasport
speziell fir Kinder anbieten. Unse-

re Ubungsleiter bringen langjihrige
Erfahrung in der Arbeit mit Kindern
mit und gestalten ein altersgerechtes
Training, das Spall macht und gesund-
heitlich weiterhilft!

Sport verbindet, halt gesund, schafft
Freundschaften und macht zusammen
sowieso am meisten Spal}! Deswegen
sind in fast allen Gruppen auch Men-
schen mit kdrperlichen und / oder
geistigen Einschrankungen herzlich
willkommen.

Unser Angebot in diesem Bereich
wachst. Schaue also immer mal wieder
auf der Vereinshomepage vorbei oder
melde dich fir den Newsletter an, um
keine neuen Angebote zu verpassen!




Probetraining vereinbaren E|



