
 

                                    Frühjahrs-Fitness mit  
         Den inneren Schweinehund besiegt man am besten gemeinsam – Teil 1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 Eine Umfrage von Statista 
zeigt, dass die Deutschen für 
2026 klare Prioritäten haben, 
wenn es um ihre Vorsätze 
geht. Ganz oben stehen fi-
nanzielle Sicherheit, Gesund-  
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 heit und Bewegung. Sparen 
müssen Sie selbst, doch bei 
der Fitness können Wald-
bronner Selbständige auf die 
Sprünge helfen, am besten 
beim Training in der Gruppe. 
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Teilnehmer sagen: „Ich komme ins Schwitzen, habe 
Muskelkater, werde fitter, nehme ab und habe sogar 
Spaß dabei.“ „Der Spaß kommt maßgeblich durch das 
gemeinsame Training in der Gruppe“, so Kai Pustlauk, 
der Taekima jedem empfehlen kann, der dem inneren 
Schweinehund lieber gemeinsam auf die Pelle rückt. 
Denn wer Spaß beim Training hat, der geht regelmäßig 
hin und bleibt dabei. Taekima soll auch Menschen 
ansprechen, die die Freude an der Bewegung wieder-
entdecken möchten. „Gerade Ältere haben eine Scheu, 
wenn sie länger nichts gemacht haben“, beobachtet der 
Trainer. Für Taekima gebe es jedoch keine Voraus-
setzungen, die man erfüllen müsse. Taekima Classic 
bietet ein vielseitiges Training, bei dem neben der 
Fitness auch der Aspekt der Selbstverteidigung und 
Entspannung nicht zu kurz kommt. Taekima Power ist 
eine spezielle Gruppe, die sich an die Teilnehmer richtet, 
die es mögen, wenn die Muskeln brennen. Bei den Best 
Ager’s geht es etwas entspannter zu und Taekima Kids 
legt einen zusätzlichen Fokus auf Werte, Rituale und 
Regeln sowie Selbstbehauptung. Beliebt in allen 
Gruppen ist der abschließende Entspannungszirkel, bei 
dem elektrische Massagegeräte für Füße, Arme und den   
 

Taekima ist eine Mischung aus Fitness, Ausdauertrai-
ning, Selbstverteidigung und Entspannungsübungen. 

 

 1.550 Euro Spende für die DLRG Waldbronn 
       

Die Waldbronner Selbständigen rufen ihre Mitglieder 
jedes Jahr zu einer freiwilligen Weihnachtsspende 
zugunsten einer Einrichtung vor Ort auf. Dieses Jahr 
kam die Spende der DLRG Waldbronn zugute. 
Vorstand Jürgen Socher bedankt sich im Namen der 
Waldbronner Selbständigen bei allen Spendern und 
wünscht der DLRG weiterhin viel Erfolg dabei, 
Nichtschwimmern das Schwimmen beizubringen. 

 

Waldbronn bietet ein sehr umfangreiches Fitnessangebot. Am 
Rathausmarkt kann man im Fitnessstudio fit+ an 365 Tagen 
im Jahr von sechs bis 23 Uhr seine Muskeln stärken oder die 
Ausdauer trainieren. Wer beim Training eine persönliche 
Betreuung durch einen gelernten Physiotherapeuten bevor-
zugt, findet im CorpoSano gute Präventions- oder Therapie-
möglichkeiten. In Etzenrot können fortgeschrittene Yogis, aber 
auch Anfänger im Yoga und Pilatesstudio albtalyoga nicht 
nur ihren Körper durchbewegen und dehnen, sondern auch die 
Körperwahrnehmung verbessern und neue Kontakte knüpfen. 
Wer sich hingegen so richtig auspowern und seine Abwehr-
kräfte stärken möchte, belegt einen Kurs in Krav Maga oder 
Fitness-Fighting von Michael Bauer in Reichenbach oder 
probiert es mit dem 4in1 Konzept von Taekima im 
Ermlisgrund 2b. „Taekima verbindet das Beste aus Fitness, 
Selbstbehauptung, Selbstverteidigung und Entspannung in 
jeder Trainingseinheit“, erklärt Gründer Kai Pustlauk, der auf 
Vielseitigkeit im Training setzt: Kraft, Ausdauer, Reaktion und 
Körpergefühl, all diese Elemente werden bei Taekima geschult. 

In vierzehn Tagen: 
Frühjahrsfitness Teil 2 mit 
Krav Maga Fitness-Fighting 
und Abnehm-Tipps. 

Rücken zum Einsatz kommen.  
 

Kai Pustlauk: „Taekima ist 
sportlich, entspannt und selbst-
sicher.“ Infos zu den Kursen: 
https://taekima.com 


