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Berner Landbote * Mit mir nicht!

Gemeinsam mit der EnergieOase Chin-Woo Kung Fu Schule in Steffisburgfiihrt der Berner Landbote
am 14. Februar fir seine Lerserinnen einen Selbstverteidigungkurs durch,

Im Kurs soll gelernt werden, wie man sich
mii einfachen Mitteln wehrenkann.
Bild: zvg.

Wenn man morgens zur Arbeit geht,
ist es meist noch dunkel und am
Abend auf dem Heimwegist es bereits
schon am Eindunkeln. Viele fiihlen
sich dabei unsicher und sind am
Abend nicht mehr gerne alleine un-
terwegs.

«Aus dieser 'Opfermentalitit’ gilt es
auszubrechen, ist sich Walter Borter,

Leiterder EnergieOase Chin-Weoo Kung
Fu Schule Steffisburg sicher. Um dies
zu erlernen, bietet der Bormer Land-
bots gemeinsam mit der Energie-
Oase Chin-Woo Kung Fu Schule einen
Kurs fiir seine Leserinnen durch. Da-
beisoll gelernt werden, miteinfachen
Mitteln etwas zu bewegen.

Walter Borter fiihrte bereits erfolg-
reich mehrere solcher Selbstverteidi-
gungskurse durch und weiss, worauf
es dabei ankommt. Schliessiich kann
man in drei Stunden aus niemandem
einen Profl machen. «Der Kursistrea-

Hstisch, einfach, aktiv und logisch)>.

erklért der verheiratete Vater. Reali-
gtisch bedeutet, dass man auf nor-
male Ubergriffe zu reagieren lernt. Es
geht darum, Distanzen zu schaflen,
die Situation einschitzen zu lernen
-und sich klar mitteilen zu konnen.
Einfach bedeutet, dass man einfache
Bewegungen erlernt, die man auch
im Alitag braucht. Es werden Schutz-
positionen gezeigt, aber auch einfa-
che gerade Faustschlige, die beim
Geganiiber eine kurze Schockwir-
kung provozieren,die Zeit zum Weg-
rennen lassen soll. Es geht darum,
klar zu machen «Mit mir nichitls Ak-
tiv meint, dass man etwas tun muss.
Mit der korperlichen Aktivitiat steigt
auch die geistige Aktivitit. So ist man
besser auf auffillig gefihrliche. 8i-

tuationen vorbereitet. Unter logisch
versteht Walter Borter, der seine
Schule seit 30 Jahren fiihrt, dass der
Kurs auf einem System aufbaut. Hier-
bei wird gelernt, die natiirlichen Kar-
perorganismen auszunutzen.

Die bisherigen Kurse sind jeweils
sehr gut angekommen. Manchmal
bildete er sogar einen Einstiegin wei-
tere, tiefgehende Trainings. Beim
Selbstverteidigungskurskonnen alle
Anfangerinnen mitmachen, die sich
etwas sicherer fiihlen wollen. Ynr-
kenntnisse sind nicht notig.
Allerdings ist die Teilnehmerzahl auf
zwolf Personen beschridnkt. Auch'ist
es wichtig, mittels Talon mitzuteilen,
ob man an irgendwelchen Gebre-
chen, wie beispielsweise Riickenpro-
blemen leidet. Mitnehmen sollte man
leichte Kleidung, am besten Trainer-
hosen, ein T-Shirt und Socken oder
wer hat, Mattenfinken.

Die Kurse findet am 14. Februar, von
9.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis
16.00 Uhr in der EnergieOase Chin-
Woo Kung Fu Schule in Steffisburg
statt und hat einen Wert von 75 Fran-
ken. Fiir Lendiote-Leserinnen kos-
tet der Kurs 25 Franken. inklusive ei-
nes T-Shirts der EnergieOase Chin-
Woo Kung FuSchule Steffisburg. Die
Kostensind am Kurstagvor dem Kurs
direkt zu bezahlen. E ein.

Anmeldeschlussist Donnerstag,

6. Februar (Datum des Poststempels).

Anmeldetalonausschneidenund
abschicken an:

|
i PLZ/Ort:

; Uhrzeit desr IS]I‘SCSI

Berner Landbofe

#5albstvertaidigungskurs flr Frauen
Postfach 1421
3110 Miinsingen

Anmeldung Selbstverteidigungskurs

Name:

Yorname:

Strasse: -

i Jahrgang:

Ich lelde an folgenden Gebrechen

T-Shirt Grisse: L1 S L

[]13.00 - 16.00 Uhr

9.00 - 12.00 Uhr

Ich melde rmich fiir den Kurs vom 14. Februar von 9.00 bis 12.00 Uhr OGI
13.00bis 16.00 Uhr an. Die Tellnahme: wird mir noch per Post bestiti
Falls der Kurs noch picht ausgebucht ist.)




