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Mit Qi Gong die personliche Fitness und Lebensfreude starken

Mochten Sie sich und lhrem Koérper
etwas Gutes tun? Sich fit halten und
nebst dem oft stressvollen Alltag zur
inneren Ruhe und Entspannung finden?
Dann ist eine Qi-Gong-Lektion bei Gina
Heller optimal fiir sie.

Es geht vielen von uns gleich. Wir wissen, dass wir
viel mehr fiir unsere Fitness und Gesundheit tun
sollten. Vorbildich haben wir uns ein Fitness-Abo
gelodst, doch das Hingehen bereitet uns Miihe. Wie
viele von uns qualen sich in ein Fitnessstudio, ob-
wohl uns diese Art von Sport treiben Uberhaupt
nicht entspricht? Dabei gibt es zahlreiche Alternati-
ven zum Ausdauertraining auf dem Laufband oder
dem Krafttraining mit den Hanteln. Eine davon ist
Qi Gong. Das aus der chinesischen Medizin stam-
mende Korpertraining hat das Ziel, unsere Lebens-
energie zu starken. Qi Gong beinhaltet gesund-
heitsfordernde Korperbewegungen, Selbstmassage,
Atem{ibungen und Meditation. Wie oft sind wir ge-
danklich ganz an einem anderen Ort als unser Kor-
per? Mit den weichen und fliessenden Bewegungen
des Qi Gongs bringt man Kopf und Korper in Ein-
klang. Wir bewegen uns zur Musik und erlernen ge-

meinsam Techniken der Atemfiihrung, Konzentra-
tion und Entspannung. Mit unseren sanften
Bewegungen bauen wir unsere Muskulatur auf und
fordern unsere Beweglichkeit. Dabei macht man
eher einfache, kurze Bewegungen, die sich immer
wieder wiederholen und eine grosse Wirkung ha-
ben.

Immer wieder passiert es uns, dass wir aus unserem
Gleichgewicht kommen, vergessen, uns Zeit fiir uns
selber zu nehmen. Wie oft machen wir die Nacht
zum Tag, obwohl unser Kérper um diese Zeit eigent-
lich Erholung braucht? Genau diesen Problemen
mochte Qi Gong Abhilfe schaffen. Mit dem Korper-
training sollen unsere ungleich verteilten Energien
vom haufigen Stress in Einklang gebracht werden.
Wahrend des Qi Gongs befinden wir uns fiir einmal
in einem Zustand ohne Bedenken und Sorgen. Es ist
ein Zustand ohne Wettbewerb, Zwang, Annahmen
oder Ablehnungen. Man ist fiir einmal nur mit sich
selber und seinem Korper beschaftigt. Durch die
Ubungen starken wir nicht nur unseren Bewegungs-
apparat und wirken somit Knie- und Riickenproble-
men entgegen, wir starken auch unsere Abwehr-
krafte und die Regenerationsfahigkeit. Deshalb
gilt Qi Gong auch fiir viele Beschwerdebilder als
optimale Therapie. So wird Qi Gong beispielsweise
Leuten mit Herz- und Lungenproblemen empfohlen,
oder auch bei Verdauungsproblemen, Schlafst6run-
gen und Abwehrschwache.

Gina Heller betont aber, dass man Qi Gong nicht
unbedingt erst dann machen muss, wenn man
schon gestresst ist oder gesundheitliche Probleme
hat: «<Man sollte jetzt beginnen, etwas fiir seine Ge-
sundheit zu machen, nicht erst wenn die Stérungen
auftreten. Es ist wichtig, dass man die Gesundheit
permanent fordert, nicht nur wenn man krank ist»,
so die approbierte Naturarztin. Mochten auch Sie
beginnen, Ihre Gesundheit zu pflegen und Krank-
heiten vorzubeugen? Dann beginnen Sie mit Qi
Gong! Qi Gong kann jeder lernen, egal in welchem
Alter man sich befindet oder wie fit man ist. Qi
Gong ist nicht schwierig, daftir effektiv. Man kann
es alleine zu Hause machen, wenn einem gerade
danach ist oder wenn man sich gestresst fiihlt. Be-

sonders viel Spass macht es aber natiirlich gemein-
sam in der Gruppe. Gina Heller bietet bereits vier
Gruppen zu bestimmten Zeiten an, ist aber stets ge-
willt, auch neue Gruppen zu bilden.

Nebst Qi Gong bietet Gina Heller in ihrer Praxis fiir
chinesische Medizin noch weitere gesundheitsfor-
dernde Behandlungen an. So arbeitet die Therwiler
Naturdrztin viel mit Vitalpilzen, macht Therapien
mit Laserakupunktur und bietet die manuelle chine-
sische Therapie Tui Na An Mo an. Auch Erndhrung
gehort zu den Schwerpunkten von Gina Heller. Fiih-
len Sie sich unwohl in Threm Korper? Lassen Sie sich
von Gina Heller beraten und finden Sie Ihren per-
sonlichen und gesunden Weg zum Abnehmen. Fiir

mehr Informationen besuchen Sie doch einfach
die neue Homepage der Naturdrztin: www.tcm-
therwil.ch! Gina Heller freut sich, mit Ihnen an lhrer
optimalen Gesundheit zu arbeiten! Céline Saladin

Gina Heller

Schulgasse 14, 4106 Therwil

Telefon 061 721 85 18, Mobil: 076 559 85 10
E-Mail: gina.heller@daotcm.ch
www.tcm-therwil.ch

Qi-Gong-Gruppen:

Montag/Dienstag: 18.00-19.30 Uhr
Donnerstag: 9.00-10.00 Uhr
(Seniorengruppe), 10.00-11.00 Uhr

Suzuki lanciert den neuen Vitara 4x4 Turbodiesel mit Doppelkupplungsgetriebe

Suzuki gibt Vollgas und bringt in diesen
Tagen das leistungsstarke Vitara Modell,
den neuen Suzuki Vitara 4x4 Turbodiesel
mit 6-Gang-Doppelkupplungsgetriebe
(TCSS) auf den Markt.

Im Alltag Starke zeigen heisst auch: Eigenstandig-
keit beweisen! Den eigenen Weg gehen. Wie der
Kompakt-SUV Suzuki Vitara, der fiir Menschen ge-
macht ist, die ihren eigenen «Way of Life» verfol-
gen. Menschen, denen Individualitat wichtig ist.
Entdecken Sie ein begeisterndes Kompakt-SUV, das
unverwechselbares SUV-Design und verldssliche
Alltagstauglichkeit in sich vereint. All dies kénnen
Sie bei der Garage Ruf in Therwil erleben und auch
kaufen.

Richtige Portion Durchsetzungskraft
Deshalb konnte der neue Suzuki Vitara beim Euro-
NCAP-Test die Topbewertung von fiinf Sternen er-
zielen und bekommt somit ein Giberragendes Sicher-
heitsniveau attestiert.

Als erstes Kompakt-SUV erhielt das jiingste Modell
des Allrad- und Kleinwagenspezialisten Suzuki in
allen vier Kategorien — Insassensicherheit, Kinder-
sicherheit, Fussgangerschutz und Sicherheitsassis-
tenzsysteme — hervorragende Werte. Die 5-Sterne-
Bewertung ist solchen Modellen vorbehalten, die
Insassen und Fussgangern ein Héchstmass an
Crashsicherheit bieten.

Die Vorteile des neuen Suzuki Vitara Turbodiesel
TCSS liegen im optimierten Verbrauch und im
Bedienungskomfort, sei es im vollautomatischen
Modus oder beim manuellen Schalten der Gange
liber die Wippen am Lenkrad flir noch sportlichere
Fahrweise. Die Modelle Giberzeugen mit einem sehr
tiefen CO,-Verbrauch von nur 4,5 Litern pro 100 Ki-
lometern (CO,-Emissionen: 119 g/km).
Serienmassig dabei: der ausgezeichnete ALLGRIP-
Allradantrieb mit seinen vier verschiedenen Fahr-
modi, wo der Fahrer sein Fahrverhalten bei unter-
schiedlichen Strassen- und Fahrbedingungen selber
beeinflussen kann und das Radar-Brake-System,
das hdchste Sicherheit bietet sowie weitere passive

und aktive Sicherheitsausstattungen wie sieben
Airbags, ABS und ESP.

Edle Ausstattung

Zusatzlich wird es den neuen Suzuki Vitara Turbo-
diesel TCSS als Sergio-Cellano®-Modell geben. Der
Vitara TCSS erhalt die traumhaft schone Chrom-
leiste liber Kotfliigel und Tiire sowie den stylischen
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Sergio-Cellano®-Chromschriftzug. Im Innenraum
glanzt die absolut trendige Armaturenbrettab-
deckung in schwarzem Klavierlack, ebenfalls mit
dem eleganten Sergio-Cellano®-Chromschriftzug.
Die Luftungsringe sind auch in schwarzem Klavier-
lack gehalten. Kurzum: Moderne trifft Eleganz.

Die  zukiinftigen  Vitara-TCSS-Sergio-Cellano®-
Fahrerinnen und -Fahrer kommen in den Genuss

einer qualitativ hochstehenden, serienmassigen
Espressomaschine. Neben den einmaligen Mehr-
ausstattungen und der 5-Jahre-Suzuki-Premium-
Garantie erhalten die Ké&uferinnen und Kéufer eine
ausserst attraktive Espressomaschine mit zwei
Sergio-Cellano-Espressotassen — und dies in einer
eleganten Transporttasche. Somit ist sichergestellt,
dass Sie als Garage-Ruf-Kunde-/in bei jeder Gele-
genheit einen frisch zubereiteten, feinsten Sergio-
Cellano-Espresso geniessen konnen.
Kommen Sie vorbei und lernen Sie einen ehrlichen
und modernen Begleiter kennen, der sowohl in den
Unterhaltskosten als auch im Anschaffungspreis
erfreulich giinstig ist. Wir freuen uns auf Sie!
Alle aktuellen News sowie Bilder rund um Suzuki
findet die Leserschaft unter www.garageruf.ch.
(pdlkdi)

Weitere Informationen:

Garage Ruf AG
Ringstrasse 23, 4106 Therwil
Telefon 061 425 97 00
Internet: www.garageruf.ch

Soeben bei uns eingetroffen und bereit zum Testen:

Hyundai Tucsor




