Qigong Ubungen

AMEOS Reha Klinikum Ratzeburg

Die Grundstellung

Stellen Sie die FiiRe 1,5 FiiBe breit
auseinander, beugen Sie die Knie
leicht. Die Hande ruhen in der
Korpermitte. Jede Ubung beginnt
und endet in der Grundstellung.

Achten Sie bei allen Ubungen auf
flieRende Bewegungen.

Wecken
des Qis

Fiihren Sie lhre
Hande an die
Korperseiten
parallel zur
Hosennaht. Heben
Sie die Arme
waagerecht nach
oben und
anschlieBend in
einer flieBenden
Bewegung wieder
nach unten. Gehen
Sie dabei leicht in
die Knie und
richten Sie sich
wieder auf, wenn
Sie die Arme
heben.

Vor allem Gesundheit

ameos.eu



Goldene
Kugel

Stellen Sie sich vor,
Sie halten eine
goldene Kugel in
beiden Handen.
Ubergeben Sie die
Kugel in eine Hand
und halten die
andere schutzend
dartiber. Fiihren
Sie die Hande
auseinander und
schauen Sie die
Kugel an. Fiihren
Sie lhre Hande
wieder zusammen,
geben die Kugel in
die andere Hand
und wiederholen
die Ubung zur
anderen Seite.

Nieren-
schmeichler

Massieren Sie in
kreisenden
Bewegungen mit
den Fausten den
Riicken.

Den Himmel
stuitzen und
die Wolken
beiseite
schieben

Fihren Sie die
Hande gekreuzt
vor lhr Gesicht
nach oben.
Strecken Sie die
Arme hoch und
stiitzen Sie den
Himmel. Dann
schieben Sie die
Wolken beiseite
und fuhren die
Arme an den
Seiten wieder
nach unten.
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