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Korpersprache

Die Ubenden sind Scans meiner
,Quigong* Skulpturen.

- Fur Ulla Maria




Mit dem Alter kommen Schmer-
zen.

Falsche Koérperhaltung macht den
Alltag zur Last.

Eine halbe Stunde taglichen
Ubens schafft Abhilfe.

Die lllustrationen Antonio Munoz
Tenllado dargestellt im ,Atlas de
Anatomia“ des Parramdn Verla-
ges helfen den eigenen Kérper zu
verstehen.

Ziel der Ubungen:

- Bénder
- Muskulatur
- Gelenke funktionsfahig erhalten

Der Atem ist die Basis jeder
Ubung.

Mit dem Ausrichten des Korpers
und entspanntem gleichmaBigen
Ein- und Ausatmen beginnt der
erste Schritt.



Der Anfanger bereitet sich im Stand, in korrekter
Kérperhaltung und entspanntem Ein- und Ausat-
mung auf die Bewegungsltbungen vor. Erst wenn
darin Sicherheit erreicht ist, werden die Bewe-
gungstibungen Schritt fur Schritt und in der Rei-
henfolge wie angegeben, taglich 15 - 30 Minuten
ausgeubt.

Koérperhaltung

Die Fusse werden flach, schulterbreit aus- und pa-
rallel zueinander gestellt. Das Korpergewicht ist
gleichméaBig auf die ganzen FuBsohlen verteilt. Das
Becken wird vorgeschoben, die Schultern werden
fallen gelassen und zurickgenommen. Der Kopf
wird gerade ausgerichtet und gelockert. Man sucht
einen Referenzpunkt in Augenhdhe und konzent-
riert sich auf seinen Atem.

Atem

Atem und Bewegung sind eins. Jeder Bewegungs-
schritt geht mit den Schritten des Ein- und Ausat-
mens einher. Der Bewegungsschritt beginnt und en-
det mit dem Atemschritt.

Es kann auf mehrere Arten ein- und ausatmet wer-
den. Um gleichbleibenden Rhythmus und Wohlemp-

finden zu erreichen sollte man sich festlegen. Zum
Beispiel:

einatmen durch die Nase bis tief in den Oberbauch
hinein und dabei sich auf den nachsten Ubungsschritt
vorbereiten: korrigieren, konzentrieren.

VVom Bauch her durch den Mund ausatmen:
Kraftbewegungen auslben, sich dehnen und ent-
spannen.

Mit dem Ausatmen ist der aktive Schritt der Ubung
verknlpft: Dehnen, Strecken und Hebeln.

Ausnahme: Ubung -1 -
Hier wird die Aktion im Einatmen gemacht.

Ubungen - A - bis - C -
bauen kérperliche und mentale Kraft auf und sol-
len helfen inneres Gleichgewicht zu finden.

Ubungen - D - bis - H -
Dehnung und Beweglichkeit.

Ubungen im Stand

A, B

Ubung -1 -
Bauch- und Rickenmuskulatur.

Ubungen - J - bis - L -
Dehnung und Beweglichkeit.

Ubung - M -
Lockern und Kraft

Ubung - N -

dehnt wie die Ubung - G - 3.

Sie ist aber im Gegensatz zu dieser nur fur Leute
mit gesunder Wirbelsaule zu empfehlen.

Der Anfanger moge sich durch die optimierten
Darstellungen nicht frustrieren lassen, sondern
die Ubungen in aller Ruhe angehen.

Zum Beispiel muB das Bein nicht von vornherein
zum rechten Winkel angehoben werden (Ubung
-B- 5.).

Man kann anfangs eine niedrigere Ablage benut-
zen, aber das Bein muB3 ausgestreckt und die Ze-
hen angezogen sein,

Man kann stetig ein wenig mehr drticken, dehnen,
in den Schmerz hineingehen und seine Grenzen
erkennen und man kann diese durch tégliches
Uben erweitern.

In den Ubungen A und B stehen die Flisse wahrend des
Ablaufs flach, wie mit dem Boden verwurzelt auf. Das ganze
Korpergewicht verteilt sich gleichmaBig auf die FuBsohlen.



Ubung - A-im Stand  aus dem Qigong (innere Kraft aufbauen)
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1. Die Fisse flach, 2. Die Hande locker zu Fausten ballen und in 3. Im Ausatmen tief in die 4. Im Einatmen 5. im Ausatmen 6. Im Ausatmen
schulterbreit aus- und die Taille legen. Die Ellbogen zum Korper brin-  Knie gehen. Die Fisse die Arme nach die Arme gerade, die gestreckten
parallel zueinander gen. Der Korper steht auf den ganzen Sohlen.  stehen flach. Der Kopf vorn bringen, kraftvoll nach oben  Arme kraftvoll
stellen. Das Becken Durch die Nase einatmen und den Mund locker und gerade. und die Hande und zurtick in die nach vorne dre-
nach vorn schieben. wieder ausatmen. Ruhig werden, Rhythmus Einen Referenzpunkt in bis zur Brust Schultergelenke hen. Der Druck
Die Schultern fallen finden, sich wohl fihlen. Augenhdhe suchen. wieder zu sich strecken. Der Druck liegt auf den
lassen und zuriick- 1 Minute atmen und heran ziehen. liegt auf den Hand- Handballen.
nehmen. Position halten. ballen. Halten und

einatmen.

7. Im Ausatmen 8. Im Ausatmen 9. und die Hande
Fauste in die aufrichten fallen lassen. Sich
Taille. Atmen und lockern. Weiteratmen,
Kérperhaltung Rhythmus halten und
Uberprifen. Ubung - A - wieder-

holen



Ubung - B - im Stand

Balance-, Kraft- und Dehntibung
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1. FUsse flach, 2. Im Aus- 3. Im Einat- 4. Im Ein- 5. Im Ausatmen das linke Bein strecken und rechtwinklig 6. Im Einatmen das linke Bein
schulterbreit atmen den men Fauste atmen das ablegen. Das Becken nach vorn schieben. Die Schultern zurticknehmen, winkeln und
aus- und paral-  rechten FuB in die Hufte linke Bein fallen lassen und zurticknehmen. Die Ellenbogen anlegen. flach abstellen. Im Ausatmen
lel zueinander. quer und legen und anheben. Die Zehen zu sich heranziehen. Referenzpunkt Augen- in die Grundstellung zuriick.
Das Becken flach hinter die Ellbogen héhe suchen. Balance im ruhigen Atemrhythmus finden. Ubung mit dem rechten Bein
nach vorn den linken anlegen. Re- Position 1 Minute halten und atmen. fortsetzen.
schieben. Die stellen. ferenzpunkt
Schultern fallen Augenhdhe.
lassen und zu-
ricknehmen.
J v
7.wie2. 8. wie3. 9.wie 4.. 10. Wie 5. 11. wie 6.. Alternativ kann man den FuB3 gegen
und zusétzlich den Oberkér- eine Wand, Baum ect. driicken.

per Uber das gestreckte linke
Bein biegen. Die linke Hand
fasst an die Zehen des linken
Beins.



Ein Detail des Skeletts. Die menschliche Hand hat funf Fin-
ger und jeweils drei Gelenke. Finfzehn mit vielen Bandern,
Muskeln ect. verbundene Knochen, die greifen, festhalten
und loslassen kénnen. AuBerdem wirken weitere Verbin-
dungen Uber Hand und Arm bis in die Schultern. Alles ist
aufs Feinste aufeinander abgestimmt. Ein Schmerz im Fin-
ger kann wie ein Cockpit-Signal arbeiten. In diesem Fall ein
Problem in der Schulter anzeigen

Beispiel fur Verbindungen:

Legt man sich auf den Rucken und zieht die gespreizten
Zehen an, entsteht eine Spannung, die bis in die Befestigun-
gen am Hinterkopf zu verfolgen ist.

Jeder kennt es oder hat eine Ahnung vom Zusammenhang
und doch fUhlt man sich unwissend und hilflos, wenn es
sticht. Es gibt viele Methoden Kdérper und Geist funktions-
fahig zu erhalten (zu FuB gehen, laufen, tanzen, Gymnastik
Yoga, Quigong usw.) und alle haben ihre Berechtigung. Ubt
man regelmaBig, taglich, werden alle Methoden zum Erfolg
fUhren. Mir bedeutet Erfolg: Weniger Schmerzen im All-
tag.

Ich méchte meine Erfahrung Uber Machbarkeit dieses Er-
folgs mitteilen. Ich will vermitteln, dass ein vernachlassigter
Korper durch fleissiges Training, auch im fortgeschrittenen
Alter regeneriert werden kann. Meine Ubungen stellen sich
aus dem Anspruch auf, viele Zonen im ganzen Kérper zu
erreichen.

Ubungen im ,Kniesitz*
C,D,E



Ubung - C - im Kniesitz Liegestitz, Kraft, Dehnung

1. Kniesitz. Becken vor. Schultern fallen lassen
und zuriicknehmen. Referenzpunkt Augenhdhe.
Atmen und Ruhe finden.

2. Vorbereitung auf die
Ubung. Fusse flach.

Ubung - D - im Kniesitz Dehnung, Gelenke
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3. Im Einatmen bis zur Stre- 4. Im Ausatmen Korper und Kopf
ckung der Arme hochstem- bis zum Boden herunterlassen.
men. 3.+4. mehrmals wiederholen.

1. Kniesitz.
ger arbeiten sich vor. Halten und mehr-
mals atmen. Die Finger arbeiten sich
weiter vor.

Ubung - E - im Kniesitz Dehnung, Gelenke, Lockerung

2. Der Po bleibt auf den Fersen, die Fin- 3. Flach hinlegen

und einatmen.

4. Den Oberkorper im Ausatmen
von der Taille aus hochdrlicken
und halten. Die Beine bleiben
flach am Boden liegen. Schritte
2.,3.+4. wiederholen.

2. Vorbereitung auf die Ubung.
Fusse flach.

1. Kniesitz.

4. Zuerst das linke, dann das rechte
Bein bis ins Becken hin ausschiitteln
und die Schritte wiederholen.

3. Zuerst das linke, dann das rechte
Bein nach oben biegen und die Schritte
wiederholen.



Gedanken, die sich nicht mit den Ubungen beschéftigen len-
ken ab, Konzentration geht verloren. Der Anfanger ist lange
Zeit damit beschéaftigt sich innerlich auf den nachsten Schritt
und seine korrekte Ausflihrung vorzubereiten. Trotzdem kom-
men ihm ablenkende Nebengedanken. Er verliert die Lust am
Uben.

Dagegen sind die Ubung unterstiitzende Gedanken/Bilder be-
gehrt und werden vielerorts verwendet. Sind traditionelle Kunst
geworden oder werden religios-rituell angewendet. Das spricht
flr die mentale Wirkung dieser Bilder auf uns.

Man kann sich stimulieren lassen:

Auf Sand ausgestreckt am Meer liegen. Warm. Windstill. Tief-
schwarze, sternenklare Nacht. Du horst Wellen auf den Strand
laufen. Such Dir eine aus. Verfolge ihren Sound. Weicht sie
ins Meer zurlick, atme durch die Nase ein. Durch den Mund
atme mit der nachsten anrollenden Welle wieder aus. Sobald
Du den Rhythmus vom Ein- und Ausatmen hast, kipp die Erde
um 90° und der Himmel liegt vor Dir. L6s Dich im Ausatmen
von der Erde ab und steuere schwerelos, freier als ein Vogel in
den prachtigen Raum hinein. Nimm Deinen Atemrhythmus und
den Sound der Meereswellen mit Dir mit. GenieB den Raum,
begriB die nahen Sterne. Du bist im Gleichklang. Atem und
Bewegung sind eins.

Ubungen im Liegen
F,G H,I



Ubung - F - im Liegen Dehnung, Gelenke, Kraft.
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1. Grundstellung. Lage auf dem Ru-
cken. Die Glieder parallel ausrichten.
Die Hande in die Leisten legen. Die
Zehen anziehen und spreitzen. Atmen
und Ruhe finden.

4. Die Arme im Ausatmen ge-
streckt und kraftvoll zur Mitte
drehen. Druck auf die Handballen.
Einatmen.
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2. Die Hande im Einatmen zu Fausten
ballen und mit aller Kraft zur Brust
hochziehen. Die Zehen strecken.

5. Die Arme im Ausatmen mit Druck
auf die Handballen in die Grundstel-
lung zuriickbringen. Ubung mehrmals
wiederholen. Zehen anziehen und
spreitzen.
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3. Die Arme im Ausatmen mit Druck auf die Handballen
nach oben strecken und im Einatmen weiter ausrecken
und die Handflachen nach auBen drehen



Ubung - G - im Liegen Dehnung, Gelenke
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1. Grundstellung. Lage auf dem Ru-
cken. Die Glieder parallel ausrichten.
Die Hande in die Leisten legen. Die
Zehen anziehen und spreitzen. Atmen
und Ruhe finden.

Ubung - H - im Liegen

1. Grundstellung. Lage auf dem Ri-
cken. Die Glieder parallel ausrichten.
Die Hande in die Leisten legen. Die
Zehen anziehen und spreitzen. Atmen
und Ruhe finden.

Dehnung, Gelenke

2. Dieser Ubungsschritt ist bei einem Bandschei-
benvorfall nicht geeignet. Verletzungsgefahr!

Im Einatmen die Beine anziehen und sie im Ausat-
men nach rechts und den Kopf nach links drehen
(langsame, flieBende Bewegungen). Die Ellbogen
liegen auf. Halten und atmen. Dann zur anderen
Seite. Im Yoga wird die Ubung , Krokodil“ ge-

2. Mit der linken Hand im Ausatmen
die rechte Hand ins Gelenk zuriick
dricken. Halten und mehrmals atmen.
Mit der rechten Hand im Ausatmen
die Linke zurtick driicken. Halten und
mehrmals atmen. Schritte wiederho-
len.

3. Zuerst die Grundstellung ( wiel.)
einnehmen und dann im Ausatmen

das linke Bein rechtwinklig nach oben
drehen. 1 Minute halten und atmen. Im
Ausatmen wieder die Grundstellung
einnehmen und den Ubungsschritt mit
dem rechten Bein ausfiihren. Wieder-
holen.

==

3. Mehrmals den linken FuB nach

()

rechts und links kreiseln. Mehrmals

den rechten FuB nach rechts und

links drehen.

Die Zehen beider Fliisse mehrmals

strecken und abknicken.



Ubung - | - im Liegen Bauch- und Riickenmuskulatur

1. Grundstellung. Lage auf dem Ru-
cken. Die Glieder parallel ausrichten.
Die Hande an den Kérper legen. Die
Zehen anziehen und spreitzen. Atmen
und Ruhe finden.

2. Die Beine im Einatmen
anziehen. Die Flisse flach
aufstellen. Die Hande auf
die Oberschenkel legen.
Ausatmen

3. und einatmend mit

dem Oberkoérper bis max.

30° hochkommen. Stel-
lung und Atem halten.

4. Ausatmend in die
Stellung 2. zurtick.
Schritte 3. und 4. mehr-
mals wiederholen.



Innere Kraft aufbauen (frei nach dem Quigong):

Du stehst oder sitzt, die Hdnde vor die Brust gezogen und
die Handflachen nach vorn gerichtet vor einer Wand. Du
in Deiner Augenhdhe, ist ein kleines Loch. Durch das Loch
fallt ein Sonnenstrahl und trifft auf Deine Hande. Wah-
rend Du durch den Mund das ,gooooooong* ausatmest,
drtickst Du den Strahl kraftvoll, mit den Handballen vor-
aus zum Loch zurlck. Mehrmals wiederholen!

Ubungen im ,,Schneidersitz*
JK,.LLM,N



Ubung - J - im Schneidersitz

1. Grundstellung ,Schneider-
sitz“. Die Handballen in die Kuh-
len zwischen dem Oberschen-
kelmuskel und dem Kniegelenk
legen. Das Becken vorschieben.
Die Schultern fallen lassen und
zuriick nehmen. Atmen. Refe-
renzpunkt in Augenhdhe.

6. Im Ausatmen die Grundstellung
»Schneidersitz“ einehmen.

2. Die Hande
im Einatmen zu
Fausten ballen
und mit aller
Kraft zur Brust
hochziehen. Die
Fauste 6ffnen,
nach auBen
drehen

7. Die Hande im Einatmen zu Fausten bal-
len und mit aller Kraft zur Brust hinziehen.

aus dem Quigong (innere Kraft aufbauen).

3. und im Ausatmen mit Druck auf die

Handballen seitwérts ausstrecken. Die
Arme kréaftig in die Schultergelenke zu-
rickdricken. Halten. Einatmen und die
Handflachen nach oben drehen.

Die Fauste 6ffnen, die Handflachen nach
vorn drehen und die Arme

4. Die Arme im
Ausatmen nach
oben strecken
und nach hinten
ins Schulterge-
lenk driicken.
Die Handflachen
nach auBen
drehen. Sich
einatmend noch
weiter ausrecken
und

8. im Ausatmen kraftvoll nach vorn
strecken und halten.

Dehnung, Gelenke und Muskulatur

A @ 7
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5. im Ausatmen die Arme mit Druck
auf die Handballen seitwérts aus-
strecken und kréftig in die Schulter-
gelenke zurtickdricken. Atmen und
halten.

Auch im nachsten Schritt zur
Grundstellung hin achtet der Uben-
den auf den Gleichklang zwischen
Ausatmung und Bewegung.

9. Im Ausatmen die Grundstellung
»~Schneidersitz“ einnehmen und
Ubung - J - mehrmals wiederholen.



Ubung - K - im Schneidersitz Dehnung, Gelenke

1. Grundstellung ,Schneidersitz”. Die Handballen in die Kuh- 2. Die Arme und den Oberkérper aus der Hifte heraus nach
len zwischen dem Oberschenkelmuskel und dem Kniegelenk links, rechts und so weit wie mdglich nach hinten schwingen.
legen. Das Becken vorschieben. Die Schultern fallen lassen Mehrmals wiederholen.

und zuriick nehmen. Atmen. Referenzpunkt in Augenhoéhe.



Ubung - L - im Schneidersitz

A 4D D

1. Grundstellung
»,Schneidersitz“.

6. Den Kopf im
Ausatmen nach
oben ausrecken
und einatmen.

2. Den Kopfim
Ausatmen nach
links zur Schulter
biegen.

7. Im Ausatmen
den Kopf nach
vorn und unten
auf die Brust
drehen. Wieder-
holen

Dehnung, Gelenke

3. Den Kopf

im Ausatmen
nach rechts zur
Schulter biegen.
Wiederholen.

8. Die Schultern
nach vorn und hin-
ten kreisen lassen.
Die Hande kdnnen
liegenbleiben.

4. Den Kopfim
Ausatmen nach
links hinten
drehen.

5. Den Kopfim
Ausatmen nach
rechts hinten
drehen. Wieder-
holen.



Ubung - M - im Schneidersitz Lust, Kraft
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1. Grundstellung 2. Irr werden! Locker, locker....

»Schneidersitz*“. Alle Glieder schlackern, schlenkern, die Zunge
wedelt herum, das Gesicht macht wilde Grimassen.
und Du st6Bt unartikulierte Laute aus.

i 4

3. Grundstellung 4. Die Hande 5. Den Koérper im Ausatmen

»Schneidersitz“. neben den hochstemmen und langer
Korper, flach auf halten. Die Flisse bleiben
den Boden mit am Boden. Atmen. Schritte
den Fingespit- 4. und 5. mehrmals wieder-
zen nach vorne holen.

legen. Einatmen.



Ubung - N - im Schneidersitz Dehnung, Gelenke

Diese Ubung ist bei einem Bandscheibenvorfall nicht geeignet. Verletzungsgefahr!

1. Grundstellung ,Schneider- 2. Lockerung der Leisten. 3. Linkes Bein gerade ausstrecken.
sitz“. Die Flisse mit den Sohlen Die Zehen anziehen. Die rechte
aneinander legen und die Hand bleibt auf dem rechten Knie.

Beine auf- und abwippen.

4. Den Oberkorper im Ausatmen Uber
das gestreckte linke Bein biegen. Die
linke Hand fasst den linken FuB. Die
rechte Hand stltzt sich gegen das
rechte Knie und driickt den Koérper
Uber das linke Bein. Atmen. 1 Minute
oder langer halten.

5. Erneutes Wippen. 6. Rechtes Bein gerade ausstre- 7. Den Oberkdrper im Ausatmen Uber das
cken. Die Zehen anziehen. Die linke gestreckte rechte Bein biegen. Die rechte Hand
Hand bleibt auf dem linken Knie. fasst den rechten FuB. Die linke Hand stiitzt sich

gegen das linke Knie und driickt den Korper tber
das rechte Bein. Atmen. 1 Minute oder langer
halten. Schritte 2. bis 7. wiederholen.



Notizen

Anlass fur dieses Heft gab mein Freund
Robert Zieger, der mich beim Uben beob-
achtete und wissen wollte, was ich da so
treibe.

Die Ubungen entstanden Schritt fir Schritt
und basieren auf Vorwissen. Zum Glick
gab es in meinem Umfeld immer Gefahr-
ten, die sich beruflich mit Gymnastik, Yoga,
Quigong, Karate, Meditation und Kranken-
gymnastik beschaftigten.

Ich entschuldige mich fur sich wiederho-
lenden Hinweise auf Atem und Haltung in
der gesamten Anleitung. Aber man fallt
alle Augenblicke in Fehlhaltungen und ver-
liert Atemrythmus, die Ubung wird ein ein-
ziger Krampf. Die Gefahr sich zu verletzen
steigt an.

An solchem Punkt angelangt nimmt man
die Grundstellungungen ein und richtet
sich neu aus:

den Kérper aufrichten, das Becken vor
schieben, die Schultern fallen lassen

und zurticknehmen, den Kopf gerade aus-
richten und lockern, einen Referenzpunkt
in Augenhohe suchen, halten und atmen.

Zur Kontrolle kann ein Ganzkorperspiegel hilf-
reich sein.

Man sollte sich feste Zeiten setzen, wann und
wie lange man die Ubungen ausflhrt. lch emp-
fehle: Taglich 30 Minuten.

Verletzungsgefahr besteht nicht, vorausge-
setzt, dass keine korperlichen Schaden ange-
zeigt sind. Im Zweifel den Arzt fragen.

Der Fortgechrittene schlieBt wahrend der Ubun-
gen die Augen und ,horcht® in seinen Korper
hinein, verfolgt den Sitz und Verlauf der Mus-
kulatur, der Bander und Gelenke, sorgt flr syn-
chrone Bewegungen und schreibt sich schlie3-
lich sein eigenes Ubungsprogramm.

Gegen langzeitig mitgeschleppte Probleme,
verursacht durch mangelnde Bewegung und
falsche Haltung, hilft Gben, tben, tben.

Wolf Luthe, Berlin 2010






