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»Beim Vinyasa Flow Yoga
kommt man richtig ins
Schwitzen”, erklart die
32-jahrige Yogalehrerin Mi-
chaela Hofer. ,Auch wenn
man nicht in den Spagat
kommt, oder alle Ubungen
durchhalten kann, muss man
sich auf jeden Fall gerne be-
wegen”.

B NEUHAUSEN

,Beim Vinyasa Flow Yoga
kommt man richtig ins Schwit-
zen“, erklart die 32-jahrige
Yogalehrerin Michaela Ho-
fer.,,Auch wenn man nicht in
den Spagat kommt, oder alle
Ubungen durchhalten kann,
muss man sich auf jeden Fall
gerne bewegen“. Bei der spe-
ziellen Yogaform nach Bryan
Kest, stehennicht nur die ent-
spannenden Atemiibungen

im Vordergrund. Dynami-
sche, schweilitreibende Be-

LOKALES

,Yoga ist kein Rentnersport”

Michaela Hofer weil}, wie man Alltagsstress und negative Einstellungen loswerden kann

wegungsablaufe kombiniert
mit einer tiefen und bewuss-
ten Atmung, fithren zu einer
Korperhaltung (Asanas), die
den Geist und den Korper in
Einklang bringen. ,Beim Vi-
nyasa Flow Yoga werden
Geist und der Korper gerei-
nigt. Die Organe werden mas-
siert, die Blutzirkulation
wird angeregt und der Geist
in eine gelassene Haltung ver-
setzt“, so Hofer. Die Gesund-
erhaltung von Geist, Korper
und Seele stehe bei den Kur-
sen an vorderster Stelle. ,,Es
kommen unter anderem Men-
schen zu mir, die massiv un-
ter alltaglichem Stress ste-
hen oder sich selbst einen
Druck auferlegen, der sie be-
lastet. Das kann zu Aggres-
sion, Schlafstéorungen oder
Unzufriedenheit fithren.
Yoga ist eine Lebenseinstel-
lung, die unabhéngig von reli-
giosen Zugehorigkeiten, eine
Gelassenheit im Leben her-
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vorrufen kann“, erlautert Ho-
fer. In den 75-miniitigen Kur-
sen wird zunéchst eine kleine
Einfiihrung gemacht, danach
beginnt die Asana-Praxis.
Tiefenentspannungsiibun-
gen und Meditation runden
die Kurse ab.

Nachihrem Studium in Sozio-
logie, BWL und Amerikanis-
tik, einer Tanzausbildung in
klassischem Ballett und Jazz
und ihrer Tatigkeit als Sales-
Managerin, entschied sich Mi-
chaela Hofer fiir den Weg des
Yoga. Die Entscheidung fiel
aus einer eigenen unzufriede-
nen Lebenseinstellung he-
raus. ,,Es hat sich auf jeden
Fall bezahlt gemacht®, versi-
chert sie. ,,Seither bin ich ge-
lassener und viel zufriedener
geworden, habe kein Lampen-
fieber mehr und lasse mich
von den etlichen Verkehrs-
staus nicht mehr argern wie
frither.

Nach ihrer ersten Yoga-

STELLENANGEBOTE

Stunde sei sie ,,wie high* ge-
wesen. ,,Ich war fix und fertig
und hatte Muskelkater, aber
ich war total entspannt und
bin innerlich zur Ruhe ge-
kommen“. Beim Yoga sei es
wichtig, auf seine innere
Stimme zu horen. ,Manchmal
sind die Stimmen von ande-
ren in unserem Kopf so laut,
dass wir uns selbst nicht
mehr horen kénnen. Jeder er-
wartet etwas oder will etwas
von uns. Yoga kann den mo-
dernen, stressgeplagten Men-
schen lehren, auf seine ei-
gene Stimme zu horen, als ei-
genstandiges und eigenver-
antwortliches Individuum.
Das fiihrt zu einer heiteren
Gelassenheit im Alltag®, so
Hofer. ,Es ist nicht der Stau,
der uns stresst, sondern un-
sere eigene Einstellung dazu.
In den Kursen lernt man
auch, aus einer Stresssitua-
tion herauszukommen, in-
dem man seine eigene Wahr-
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Altenzentrum

Mitarbeitern.

St. Vinzenz

Paul Wilhelm von Keppler-Stiftung

Die Paul Wilhelm von Keppler-Stiftung ist in
Baden-Wurttemberg einer der groRen Dienstleister
in der Altenhilfe und Krankenpflege mit 1.950
Pflegeplatzen und 1.800 Mitarbeiterinnen und

Fir das Altenzentrum St. Vinzenz in Filderstadt,
eine gerontopsychiatrische Facheinrichtung mit 279
Dauerpflegeplatzen, suchen wir ab sofort

eine Bereichsleitung
mit PDL-Weiterbildung

eine/n Sozialarbeiter/in

mit therapeutischer Zusatzausbildung

Pflegefachkrifte

Die Vergltungen erfolgen nach den Richtlinien fir

Arbeitsvertrage in Einrichtungen des Deutschen
Caritasverbandes (AVR) in der jeweils gultigen

Fassung.

Nahere Informationen zu den ausgeschriebenen
Stellen erhalten Sie unter
www.st-vinzenz-plattenhardt.de oder telefonisch bei
Herrn Johannes Gruber, Einrichtungsleitung,

Fon: 0711 770 83-30 und bei Frau Emmi Schlotter,
Pflegedienstleitung, Fon: 0711 770 83-32.
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GOLF CLUB HAMMETWEIL

Hammetweil 10, 72654 Neckartenzlingen
07127 /97 43-0
www.gc-hammetweil.de

nehmung darauf
andert*.
Positiver Ne-
beneffekt

des Yoga

ist, dass
kor-

perli-
che und
seelische
Wehweh-
chen gelin-
dert werden
konnen.
,Trotzdem
miissen die
Schiiler psy-
chisch und kor-
perlich stabil
sein. Man darf die
Kurse nicht als arzt-
lichen odertherapeu-
tischen Ersatz se-
hen“, warnt Hofer.

In Neuhausen bietet Mi-
chaela Hofer im neuen
Semester der Volkshoch-

-

Sport fiir
gungsmuffel.

25.6.2009

schule Ostfildern wieder
Einsteigerkurse an. Ab
Montag, 17. August, 17.30
bis 18.45 Uhr, findet der
Kurs vier Mal in der
Egelseehalle in Neu-
hausen statt.
Im Basic-Kurs ab 2.

Juli, donnerstags 18

bis 19.15 Uhr sind zu-
dem noch Platze frei.
Veranstaltungsort  ist
der Yogaraum Neuhau-
sen, Schlossstrale 10.
Mehr Infos unter:
www.dancing-lotus.de und
per E-Mail an:

info@dancing-lotus.de.

Manchen tut das schon beim
Hinsehen weh. Und tatsachlich:
Vinyasa Flow Yoga ist kein
ungelenke Bewe-

Hier flieRt

Schwei. Doch der Aufwand
lohnt sich. RegelméaRiges Yoga
kann vielen Krankheiten vorbeu-
gen und Stress abbauen.

Foto: e

Historische Kirche trifft
modernes Bauwerk

Tag der Architektur ladt zum Rundgang in der Umgebung ein

Am Samstag, 27. Juni findet
der 14. Tag der Architektur
statt. In Ostfildern finden in
diesem Jahr zwar keine Fiih-
rungen zu den schoénsten
und sehenswerten Bauten
statt, aber das sollte nicht da-
von abhalten, selbst eine Er-
kundungstour in Angriff zu
nehmen und seine Stadt bei
einem Rundgang in der
Stadt zu bestaunen.

B OSTFILDERN

Es gibt viel zu sehen in Ostfil-
dern. Die schonen alten Ge-
baude und Bauten wie die
Kirche im Klosterhof (1777 an
den spatromanischen Turm
angebaut), das Hotel ,Altes
Rathaus“ (erbaut 1596), das
alte Propsteigebdude (um
1500) oder das Rathaus in
Kemnat (1579), zeugen von ei-
ner langen Geschichte Ostfil-
derns.

Der Charme dieser histori-
schen Gebaude ist im Grunde
unvergleichbar. Dennoch ste-
henihnen viele moderne, zeit-
genossische und architekto-
nisch ausgekliigelte Bauten
gegeniiber, die sich jedoch
harmonisch in das alte Stadt-
bild einfiigen und nicht mit
ihnen konkurrieren wollen.

Mit dem Scharnhauser Park
ist sogar ein komplett neues
Gebiet erschlossen worden.
Seit 1996 entwickelt sich das
Gebiet mitten im Griinen
stets weiter. Die Hofkammer
Projektentwicklung (HKPE)
ist an diesem Riesenprojekt
zu einem Drittel beteiligt und
tragt mafBgeblich zur Gestal-
tung der Gegend bei. Die Kon-
zeption wurde mehrfach aus-
gezeichnet.

Das duale Mulden-Rigolen-
System, das bei der Entwésse-
rung des Gebietes zum Ein-
satz kommt, sei besonders er-
wahnenswert, erklart Achim
Geisbauer, Geschaftsfithrer
der HKPE. So wird das Re-
gen- und Schneewasser ober-
irdisch tiber Rinnen, Graben
und Versickerungsflachen
entsorgt.

Mit dem ,,Blauen Garten‘ hat
die HKPE eine griine Oase
mit einem Seebiotop in ei-
nem Innenhof erbaut. High-
light der Anlage ist die
Bronzeskulptur ,Der Agyp-
ter mit dem blauen Stein‘.
2006 wurde die HKPE zudem
fiir das ,,Quartier 4 mit dem
Hugo-Hering-Preis ausge-
zeichnet.

Der Scharnhauser Parkist ge-
meinsam mit den Stadtteilen
Turin und Barcelona Teil des

EU-Forschungsprojekts Poly-
city, mit dem neue Methoden
zur Energie-Einsparung in
Siedlungsgebieten entwi-
ckelt werden.

Sehenswert sind im Scharn-
hauser Park ebenso das Stadt-
haus des Berliner Architek-
ten Jiurgen Mayer H. Achim
Geisbauer gefallen hier vor
allem die Schragen im und
am Gebéaude, die eine beson-
dere Sicht und Wahrneh-
mung erlauben.

Auch die Schule im Park von
Arno Lederer, beeindrucke
ihn architektonisch. ,,Schone
Architektur muss fiir mich
stimmig und schliissig sein
und mit sich selbst und der
Umgebung harmonieren. Ar-
chitekten, die einen eigenen
Stil haben, konsequent arbei-
ten und nicht nur Auftrigen
hinterherlaufen, gefallen
mir“, so Geisbauer.

Doch der Immobilien6konom
weil} die historischen Bauten
ebenso zu schéatzen. ,,Zu den
alltaglichen Neubauten, sind
sie ein sehr schoéner Aus-
gleich®, findet er. Der Tag
der Architektur sollte an die-
sem Wochenende dazu ge-
nutzt werden, zeitgenossi-
sche und historische Archi-
tektur in der unmittelbaren
Umgebung zu besichtigen.
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Demo-Day und Schnuppergolf

Hammetweiler Hocketse vom 26. bis 28. Juni

Vom 26. bis 28. Juni findet
zum ersten Mal die Hammet-
weiler Hocketse mit Demo-
Day und Schnuppergolf statt.
Der Golfplatz freut sich das
ganze Jahr tiber nichtgol-
fende Géaste auf der Anlage
und des o6ffentlichen Restau-
rants Hammetweil. Gefeiert
wird mit offenem Jugendtrai-
ning, Schnuppergolf
(28. Juni) fiir alle Interessen-
ten, mit Demo-Day (27. Juni)
fir Golfer bis hin zur Club-
meisterschaft. Es ist neben
Live-Musik, Gegrilltem und
einem kiihlem Bier und Vier-
tele im Bierzelt fiir reichlich
Unterhaltung gesorgt.

Bereits tiber 1000 Mitglieder
haben sich in dem noch jun-
gen Golfclub Hammetweil fir
eine Mitgliedschaft entschie-

den. Der Golfclub direkt vor
den Toren Stuttgarts und
Reutlingens steht vor allem
fiir eine exklusive Lage sowie

eine lockere Club-Atmo-
sphéare, gepaart mit stilvoller
Sportlichkeit.

Im Jahre 2005 wurde die
18-Loch-Golfanlage in Be-
trieb genommen. Mit einer
Gesamtlange von 6023 Metern
ein durchaus anspruchsvol-
ler Platz mit reizvollen Spiel-
bahnen. Der Par-72-Platz ist
sowohl fiir Anfanger geeignet
als auch fir Single-Handi-
capper spannend. Die Golf-
anlage wird durch vielfaltige
Ubungseinrichtungen er-
ganzt. Das im Jahre 2007 eroff-
nete Clubhaus bietet aus-
reichend Platz fiir alle Be-
diirfnisse eines modernen

Golfclubs. Hier befinden sich
neben Umkleiderdumen und
Duschen auch rund 400 grof3e
Caddieboxen. Im offentli-
chen Restaurant Club Ham-
metweil genie3t man auf der
sonnigen Terrasse oder im
Biergarten den herrlichen
Ausblick und wahlt aus einer
abwechslungsreichen Speise-
karte.

Das Clubhaus steht Golfern
und Nicht-Golfern auch fir
private Veranstaltungen mit
15 bis 140 Personen zur Verfii-
gung.

So findet man die Golfanlage:
Am Ortsende von Neckartenz-
lingen fahren Sie rechts ab Rich-
tung Altenriet. Nach circa 500
Metern geht es links ab auf die
Golfanlage.



