
Programm Juli – September im Kurpark Sasbachwalden 

Bambus Qigong oder „Silber-Swing“ sind immer im Programm. 

Hinzu kommt je nach Bedarf: 

- 5 Elemente Gymnastik aus Taiwan. 

- Kleine Tai Chi Meditation 

- Asiatischer Morgengruß 

- SOL Sequenz 

- Peking Sequenz 

- Fächer Tai Chi 

- Qigong – Gesundheitskugeln 

- Do In 

- Taiji Ball 

- Augengymnastik 

- Acht Brokatübungen 

- Abschlussübung 

Trainingszeiten Tai Chi Zentrum Wolkenhand e.V. 

- Dienstag,  19:00-20:00 Uhr Dr.-Schofer-Schule - Bühlertal 

   Tai Chi und Silber-Swing 

- Dienstag, 19:00-20:00 Uhr  Dr.-Schofer-Schule – Bühlertal: Silber-Fit Training 

- Mittwoch, 10:00-10.45 Uhr Kurpark Sasbachwalden 

- Freitag, 10:00-10.30 Uhr für Bewohner des Seniorenzentrums Bühlertal 

- Freitag, 10.30-11.30 Uhr Seniorenzentrum Bühlertal, Tai Chi für Ältere 

Deutscher Seniorensportpreis 

Silber-Swing: Ein Programm für jeden! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

Viedeo mit den Übungen https://youtu.be/gfqd8x5i2WY 

 

Meine Erfahrungen als Sport- und Tai Chi Lehrer, gepaart mit Übungen aus 

dem asiatischen Bereich haben mir dabei geholfen, nach längerer Krankheit 

wieder fit zu werden. Das außergewöhnliche, einfache Fitnessprogramm 

zeigte schnelle Fortschritte. Das Übungsgerät erfand ich neu, um es meinen 

Anforderungen anzupassen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mit 77 Jahren: 3 Monate Training von Januar bis März 2021; E. Essig 

 

https://youtu.be/gfqd8x5i2WY


Tai Chi Zentrum Wolkenhand. 
Verschiedene Auszeichnungen des Sportbundes, der Deutsche Senioren 

Sportpreis des Bundesfamilienministeriums, „Sterne des Sports“, „Ruth 

Erndwein Innovationspreis“. „Förderpreis der WLSB-Sportstiftung in der 

Kategorie Soziale „Kompetenz“ oder „Echt gut - Ehrenamt im Sport“ der 

Landesregierung unterstreichen die Qualität der Angebote. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tai Chi sieht aus wie eine Gymnastik, die ganz langsam abläuft - ist aber 

eine Mischung aus Meditation und Selbstverteidigung. Die Kampfkunst 

steht nicht mehr im Vordergrund, sondern die Möglichkeit sich damit gesund 

zu erhalten, auch im Alter noch vital zu sein und ein langes Leben führen zu 

können. Die von uns gelehrte „Peking Sequenz“ hat 24 Bilder. 
 

Silber Fit: Ein wöchentliches Fitnessprogramm für Ältere. Neben dem 

vielfältigen Trainingsprogramm hat der Verein noch ein umfangreiches 

gesellschaftliches Angebot. 
 

Silber-Swing: Unser außergewöhnliches, einfaches Fitnessprogramm zeigte 

schnelle Fortschritte. Das Übungsgerät erfand ich neu um es meinen 

Anforderungen anpassen. Ich habe ein Edelstahlrohr gewählt, bei dem Maße 

und Gewicht individuell auf jeden Übenden abgestimmt sind. Außerdem ist 

Edelstahl einfach zu reinigen und zu desinfizieren. Benutzen kann es jeder. 

Es gibt keine Altersgrenzen.  
 

Kung-Fu-Fan - Fächer Tai Chi: Mit dem Fächer erscheint Tai Chi wie ein 

Tanz, ein friedlicher Kampftanz voll wohltuender Abkühlung. Wer die Tai 

Chi Fächer Form richtig beherrscht, bei dem scheint der Fächer eigenständig 

durch den Raum zu schweben. Die im Tai Chi Zentrum gelehrte Form 

besteht aus 52 Bewegungsfolgen. 

 

„Wer Tai Chi regelmäßig übt, erlangt die Geschmeidigkeit 
eines Kindes, die Gesundheit eines Holzfällers und die 

Gelassenheit eines Weisen.“ 

Tai Chi Zentrum Wolkenhand Bühlertal e.V. 

 
 

 

 
 

Tai Chi 
 

Mittwochs 10 Uhr, Kurpark Sasbachwalden  
 

Die Teilnehmerinnen und 

Teilnehmer erhalten einen Einblick 

in das Wesen und die Wirkungsweise 

der asiatischen Gesundheitsportart 

Tai Chi.  

Jede Stunde ist ein abgeschlossenes 

Programm. Lockere Bekleidung 

genügt. Bei schlechtem Wetter wird 

im Kurhaus geübt. 

Kosten entstehen keine.  

Einfach kommen und mitmachen. 

Info: essig-buehl@t-online.de  * 

www.taichi-zentrum-wolkenhand.de 

 

Leitung: 

Petra Hoppe: Tai Chi und  

Yoga Lehrerin;  

Erich Essig, Dipl. Ausb. DTB, 

Sportlehrer, Tai Chi 

Lehrer, Judo Lehrer. 

Wer Tai Chi regelmäßig übt, erlangt die Geschmeidigkeit 

eines Kindes, die Gesundheit eines Holzfällers 

und die Gelassenheit eines Weisen. 
(altes chinesisches Sprichwort) 

mailto:essig-buehl@t-online.de
http://www.taichi-zentrum-wolkenhand.de/

