Unter Anleltung von Tobias Vetter trainieren Menschen ab 50 Jahren Seibstverteldigung
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Damit Senioren nicht Opfer werder

WICHLINGHAUSEN Im Kurs lernen Menschen ab 50 Jahren
Selbstbewusstsein - und sich gegen Angriffe zu wehren.

Yon Jeanette Nicole Wolling

,Hau ab®, briillt der musku-
18se Mann eine zierliche Frau
- an und reift die Hande vors
Gesicht. Zwei Beobachterin-
nen zucken zusammer. Dann
sind sie an der Reihe, einen
Angreifer gewaltlos, aber be-
stimmt abzuwehren. So, wie
Coach Tobias Vetter es 1hnen
vorgemacht hat, sollen sie es
nachmachen: Selbstbewusst-
sein ausstrahlen, nicht pro-
-vozieren, laut werden.
Beim Selbstverteidi-
gungskurs fiir Menschen ab

50 Jahren geht es nicht um
Kampfsport, soviel ist gleich
klar. Sportlich ist es den-
noch, was die sechs Damen
und ebenso viele Herren ein-
tiben, denn der Kurs hat viel
mit Beweglichkeit und geisti-

ger und korperlicher Fitness _Auchaufdie _

zu tun, wie Kursleiter Tobias

Vetter erldért: ,,Es geht unter

anderem um Koordination,
Kraft und Balance. Das ist
picht nur fiir Selbstverteidi-
gung wichtig, sondern dient
auch der Sturzprophylaxe
bei Senioren”.

Wing Tzun heift das Kon-

zept, das dahinter steckt und
wie Tai Chi bestimmte Bewe-
gungsabliufe mit dem gan-
zen Korper beinhaltet, darii-
ber hinaus aber auf Kampf-
sportelementen aufbaut.

Kérpersprache kommt es an

+Es macht wirklich SpaR*,
sagt Teilnehmerin  Sigrid
Lenz-Pietschmann, Zu-
néchst war ich nur neugierig
auf den Kurs, obwohl ich ei-
gentlich keine Angst habe.
Aber er hat mir schon richtig

was gebracht.” So traut sich

® SICHERHEIT

WAHRNEHMUNG Viele Senioren
fihlen sich nicht sicher in Wup-
pertal. Auch am WZ-Mobil war
das kirzlich Thema.

KURSE Der Wing Taun-Kurs fir
Senioren findet jeweils mitt-

wochs um 9 Uhr im Sportstudi
Impuls an der Markischen Str:
BBe 125a in Wichlinghausen stat
Ein Einstieg ist jederzeit maglict
Infos gibt es unter Telefo
520204 oder im Internet:

‘;,;;g www.sportstudio-impuls.de

‘die Wuppertalerin nun auch,

unangenehmen Zeitgenos-
sen auf der StraRe durchaus
ins Gesicht zu schauen, an-
statt vorsichtshalber vorab
die StraRenseite zu wech-
seln.

Rainer Hoffmann ist hiu-
fig abends unterwegs und

kennt Angstrdume in Wi
pertal: ,.Es gibt schon Stell
wo ich mich unsicher fiih!
gesteht er. ,Hier im K
habe ich gelernt, wie ich
der entsprechenden Kérp
sprache  Selbstbewussts
zeige, damit ich nicht z
Opfer werde.”




