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Nutzen Sie die Gelenke gemaR der jeweiligen Struktur!

Finger (Scharnier, Bewegung nur in eine Richtung)
e Orange schilen
e Faust bilden und I6sen
e Qigong Kugeln nutzen

Mittelhand (Vielknochengelenk, hochste Flexibilitat)
e Hangelenke drehen
o Hande 18 mal, angeleitet von den Kleinfingern nach innen drehen
o Hande 18 mal, angeleitet von den Daumen nach auRen drehen
e Handgelenke kreisend bewegen
o Hande verschranken und kreisend 18 mal in beide Richtungen bewegen
e Handgelenke driicken

o anschlieBend die Handgelenke nach links und rechts je 9mal driicken (90°)

Ellbogen (Scharnier, Bewegung nur in eine Richtung)
e Beugen und Strecken

o Hande abwechselnd nach vorne bringen (Handflache nach oben) und entspannt
auf die Schulter legen. 18mal

Schulter (Kugelgelenk, Rotation)
e Kreisen

© Hand entspannt auf die Schulter legen und sanft kreisen (18mal im und gegen

den Uhrzeigersinn)
e Schulterblattkreisen

o Schulterblatt Gber den Brustkorb kreisen lassen (18mal im und gegen den
Uhrzeigersinn)

Zehengelenk (Scharnier, Bewegung nur in eine Richtung)
e Beugen und Strecken
o FuRB abwechselnd auf den Ballen stellen
= Zehen nach vorne
= Zehen nach hinten
e Taschentuch mit den Zehen aufheben

FuBgelenk (Vielknochengelenk, hochste Flexibilitat)
o Kreisen

o Bein anheben und das FulRgelenk kreisen lassen (im und gegen den
Uhrzeigersinn)

Knie (Scharnier, Bewegung nur in eine Richtung)
e Beugen und Strecken
o Beinanheben und das Bein entspannt beugen und Strecken
o alternativ erh6ht sitzen und die Beine pendeln lassen (Schwimmbeckenrand)
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Hifte (Kugelgelenk, Rotation)
e Kreisen im Sitzen
© FuRe auf den Ballen bringen und die Beine nach auRen und nach innen iber den
Ballen kreisen lassen
e Kreisen im Stehen
o Parallelstand (SchuhgrofRe), Handteller seitlich auf die Hifte bringen und sanft im
und gegen den Uhrzeigersinn kreisen

Nacken (Bandscheiben, ringformige Elastizitat)
e Nicken (9mal)
o Brust entspannen und nach unten blicken... zuriick

©  Brust entspannen und nach oben blicken... zurilick
e Pendeln

o Kopf sanft abwechselnd nach links und rechts neigen

o Dabei die 7 Halswirbel von unten nach oben durchzahlen und von oben nach
unten bis in die Ausgangsposition
e Links und rechts blicken (9mal)
©  Brust entspannen und nach rechts blicken... zurtick
o Brust entspannen und nach links blicken... zurlick

Wirbelsaule (Bandscheiben, ringformige Elastizitat)
e Daimai (Giirtelmeridian) kreisen

o Sitzhaltung einnehmen, Hande mit schiebender Kraft mit den Tigermaulern in die

Leiste bringen 18 mal im, dann gegen den Uhrzeigersinn rotieren, dabei das
Becken ruhighalten

o Einatmen bei der Bewegung nach vorne aus der Mitte, Ausatmen bei der
Bewegung nach hinten aus der Mitte (optional)
e 4 elementare Bewegungen

o Brust sinken lassen und entspannen

© Nabel leicht einziehen (Reaktion auf das Brustsenken)
o In der Leiste entspannen

= Riicken entspannt und rundet sich
= Druck auf die Sitzhdcker erhoht sich

= von den Sitzhockern aus die Wirbelsdule sich wieder aufrichten lassen
e Hinsetzen und Aufstehen

o die 4 elementaren Bewegungen nutzen um sich aus dem Stuhl zu erheben und
sich wieder hinzusetzen

Meditative Ruhe

e Sitzen auf der Stuhlkante bei parallel gestellten FiiRen)

e Handteller siegeln den Nabel (links auf rechts bei Frauen, Manner umgekehrt)
e Augen schlieflen

e Den Atem zur Ruhe kommen lassen und in Gedanken den neuen Informationen im
Koérper nachspliren.

Viel SpaR beim Uben!



