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Einfiihrung

Diese Ubungen dienen zum Aufwirmen und Dehnen als Vorbereitung auf die ,.eigentliche** Stunde,
egal welche Qi Gong-, Tai Chi- oder Kung Fu-Form gelernt wird. Dauer: etwa 20 Minuten, mit Me-
ditation etwa 25 Minuten. Dies ist keinesfalls verlorene Zeit, sondern hat folgende positive Effekte:

e Man gewinnt Abstand vom Tagesgeschehen.

e Die Gedanken beruhigen sich, man ,,kommt zu sich®.

e Verspannungen werden gelockert.

e Muskeln und Sehnen werden gedehnt, das anschlieBende Uben der Form fillt leichter.

e Dysbalancen von Muskeln werden ausgeglichen (,,Agonist* und ,,Antagonist* arbeiten immer
zusammen, um ein Gelenk zu bewegen).

e Der Korper wird im Laufe der Zeit beweglicher und kréftiger.

Selbst wenn Sie es nicht schaffen, regelmifBig Qi Gong, Tai Chi oder Kung Fu zu iiben, sollten Sie
doch versuchen, diese Aufwérmiibungen in Ihren tdglichen Ablauf zu integrieren (z.B. morgens nach
dem Aufstehen oder abends vor dem Fernseher). Sie werden feststellen, dass sich Thr Korper positiv
verdndert, Verspannungen abnehmen oder sogar verschwinden und sie beweglicher werden.

Einige der folgenden Ubungen werden Thnen anfangs noch schwer fallen, weil Thre Muskeln und
Sehnen durch Nichtnutzung oder Uberlastung verkiirzt oder verhirtet sind. Moglicherweise konnen
sich einige Ubungen anfangs ,,unangenehm* anfiihlen. Ihr Korper kann am nichsten Tag auch mit
Muskelkater reagieren.

Bitte lassen Sie sich dadurch nicht beirren. Muskelkater ist ein Hinweis darauf, dass Ihre Muskeln und
Sehnen sich erst an die neuen Anforderungen anpassen miissen. Dies ist ein natiirlicher Vorgang, der
eindeutig positiv zu bewerten ist.
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Vergleichen Sie bitte Ihre Beweglichkeit nicht mit der Ihres Nachbarn oder der Lehrerin / dem Lehrer,
die wahrscheinlich schon viele Jahre lang diese Ubungen durchfiihren. Zwingen Sie sich bitte nicht
dazu, die Ubungen moglichst genauso ,tief* zu machen. Dehnen Sie bitte Ihre Muskeln nicht so weit,
dass Sie Schmerz empfinden.

Beim ,,Ziehen* ziehen Sie bitte weniger mit den Handen, sondern ,,schieben® Sie mehr Thren Ober-
korper mit den Muskeln im Rumpf. Die Ubungen stellen keinen ,,Kampf*, sondern eine aufinerksame
Beschdiftigung mit Ihrem Korper dar. Sie sollten sich bei jeder Ubung wohl fiihlen (ein leichter Zug in
den Muskeln und Sehnen ist aber keinesfalls von Schaden).

Wenn Sie diese Ubungen regelmdifig (etwa 3—4x pro Woche, am besten 1 x tiglich) machen, werden
Sie mit der Zeit deutliche Verbesserungen Threr Beweglichkeit und Dehnbarkeit feststellen und IThre
Verspannungen werden abnehmen oder sogar verschwinden.

Hier nun die Ubungen (beliebige Teile davon kénnen auch weggelassen werden, wenn Ihre Zeit oder
Ihre Beweglichkeit dafiir nicht ausreichen). Jede Ubung sollte langsam ausgefiihrt und etwa 3—5x
wiederholt werden. Eine Dehnung sollte etwa 2-3 Sekunden gehalten werden. Leise ruhige Musik
wihrend der Ubungen férdert die Entspannung.

Im Stehen

Die Ubungen im Stehen durchlaufen den Korper von oben nach unten und wieder zuriick.

o Aufrecht mit den Fiilen in Schulterbreite hinstellen, Fiile parallel zueinander
e Oberkorper nach links und nach rechts drehen (aus den Hiiften heraus)

— Arme mitschwingen und gegen Bauch + Riicken klatschen lassen (massieren)

— Mit Hinden abwechselnd auf gegeniiberliegende Schulter klatschen

Oberkorper nicht mehr drehen, aber mit Beinen/Knien mitgehen

— Mit Hénden gleichzeitig auf zugehorige Schulter klatschen
— Mit Hinden gleichzeitig tiber Kreuz auf gegeniiberliegende Schulter klatschen

Mit dem Kopf (Hénde in die Hiiften stiitzen)

— Abwechselnd nach links + rechts iiber die Schulter zur Seite schauen
— Abwechselnd nach unten (Kinn zur Brust) und oben (zur Decke) blicken

— Leicht kreisen: links herum + rechts herum

Beide Hinde auf die zugehorige Schulter legen und mit den Armen kreisen

Gleichzeitig riickwirts (Ellenbogen beriihren sich vorne fast)

Gleichzeitig vorwirts (Ellenbogen beriihren sich vorne fast)

Abwechselnd vorwirts (,,Propeller)

Abwechselnd riickwérts (,,Propeller)

Hinde in die Hiiften stiitzen und mit den Hiiften kreisen
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— Links herum + rechts herum
e Mit Knien parallel kreisen (wie beim ,,.Drehen* im Skifahren)

— Links herum + rechts herum (Oberkorper mitdrehen + heben/senken)
e Ein Bein nach vorne anheben und mit dem Fuf} kreisen (links + rechts)

— Links herum + rechts herum
e Ein Bein vorschleudern + zuriickschleudern (links + rechts)

— Abwechselnd FuB3spitze gestreckt und FuBBspitze angezogen

e FEine Fullspitze (grole Zehe) neben dem anderen Fuf3 auf den Boden stellen und mit dem Fuf3
kreisen

— Linker FuB} (links herum + rechts herum)

— Rechter Ful3 (links herum + rechts herum)

e Abwechselnd auf Zehenspitzen und Fersen stellen (,,Wippen®), die Arme dabei entgegengesetzt
zur Seite und nach vorne bis zur Waagrechten anheben

e Hinde im Viertelkreis von der Schulterhdhe aus nach oben fiihren, zusammenlegen (wie zum
,Gebet”) und die zusammengelegten Hiande nach unten vor die Brust ziehen

e Finger der Hinde ineinander verschrinken (wie zum ,,Gebet")

— Vor der Brust wie einen ,,Quirl* umeinander drehen (links herum + rechts herum)
— Hinde verschrinkt lassen und

+ Handflachen nach unten ziehen

* Handflachen nach oben + Arme an die Brust und dann nach vorne ziehen,
+ Handflichen nach vorne drehen + Arme nach vorne ziehen

+ Handflachen nach oben + Arme nach oben ziehen

* Handflachen nach oben + Oberkorper zur Seite drehen, Arme zur Seite nach oben
ziehen und zur gegeniiberliegenden Ferse nach unten blicken (links + rechts)

+x Handflachen nach oben + Oberkorper abwechselnd nach links und rechts neigen und
Handfldchen zur Seite ziehen

* Handflachen nach oben + Arme nach oben ziehen

* Oberkorper vornbeugen und Arme hdngen lassen, mit Handflichen zum Boden zie-
hen (wenn méglich am Boden ablegen)

Im Sitzen
Auf den Boden setzen, Oberkorper withrend der Ubungen moglichst aufrecht halten.

e Beine spreizen im 90° Winkel (mehr oder weniger)

(© 2006-2009 T. Birnthaler



Aufwirm- und Dehniibungen fiir Qi Gong, Tai Chi und Kung Fu, V1.8 4

— Abwechselnd mit beiden Hénden die linke / rechte FuB3spitze fassen und leicht anziehen

— Analog abwechselnd Oberkdrper seitlich auf einem Bein ablegen und mit beiden Hinden
den FuB3 fassen (einen Arm iiber dem Kopf zum Fuf3, anderen Arm innen am Boden zum
FuB)

— Arme zwischen den gespreizten Beinen nach vorne ziehen und Oberkorper vorbeugen
(eventuell Unterarme oder sogar Brust auf dem Boden ablegen)

e Beide Beine gerade vorstrecken und ausschiitteln
e Hiinde und Arme einen Kreis beschreiben lassen

— Uber dem Kopf nach oben strecken
— Vor bis zu den Fiiflen strecken und diese fassen

— FiiBe loslassen und wieder zuriick bis zum aufrechten Sitz

e Ein Bein diagonal nach oben strecken und den Fu3 mit einer Hand (oder beiden Hinden) halten

Knie abwinkeln und FuBBknochel mit der AuBlenseite auf Oberschenkel des gestreckten
anderen Beins ablegen (Knie nach auf3en)

Mit dem Knie des angewinkelten Beins auf und ab wippen

Mit beiden Hinden den Fuf3 des gestreckten Beins fassen und ziehen

Analog anderes Bein

e Beide Beine V-formig nach oben strecken und beide Fiile mit je einer Hand halten

e Beide Bein ablegen und vorstrecken, beide Knie anwinkeln, Fiile am Boden abstellen, Knie
nach auflen kippen, Fuflflichen aneinander legen, Fiile mit den Hénden fassen
— Mit den Knien gleichzeitig auf und ab wippen
— FiiBle etwas vorschieben und Ellenbogen daneben auf dem Boden ablegen

e Ein Bein am Knie angewinkelt nach hinten legen, ein Bein gestreckt nach vorne (die Ober-
schenkel bilden etwa einen 90° Winkel)

— Abwechselnd iiber abgewinkeltem Bein nach hinten sehen (Wade mit beiden Hénden fas-
sen) und

— Full vom gestreckten Bein mit beiden Héinden fassen

— Analog mit vertauschten Beinen

e Beine wieder vorholen, an den Knieen abwinkeln, ein Knie auf dem anderen Knie ablegen
(,,Knotensitz*) und oberes Knie mit den Ellenbogen gegen unteres driicken

— Analog mit vertauschten Beinen
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Im Liegen

o Auf den Riicken legen, Arme zur Seite strecken und ablegen

— Ein Knie anwinkeln, Bein mit FuB3fliche auf Knie des anderen Beins stellen, angewinkel-
tes Bein hin und her kippen lassen, bis Knie den Boden beriihrt, dabei den Kopf jeweils
zur Gegenseite drehen (versuchen die Schultern und Arme am Boden zu lassen)

— Analog mit vertauschten Beinen
e Auf dem Riicken liegen bleiben, Hinde hinter dem Kopf verschrinken

— Beine nach oben strecken, Knie anwinkeln und Unterschenkel gekreuzt aufeinander legen,
gekreuzte Beine abwechselnd nach links und rechts kippen lassen und am Boden ablegen,
dabei den Kopf jeweils zur Gegenseite drehen

— Khnie anwinkeln, Fiile auf dem Boden stellen, Beine parallel nach links und nach rechts
kipppen lassen, bis ein Knie den Boden beriihrt

— Beine vorstrecken und gestreckt senkrecht nach oben und wieder nach unten zum Boden
bewegen (nicht ablegen)

e In die Kerze gehen

Meditation

Auf den Riicken legen, Arme und Beine leicht vom Korper abwinkeln und auch auf dem Boden
ablegen, Augen schlielen, 5 Minuten ruhig atmen und an nichts denken.

Massieren

Aufrichten und mit verschrinkten Beinen am Boden sitzen (Oberkorper moglichst aufrecht halten,
eventuell halber oder ganzer Lotussitz, Brille abnehmen).

e Die Handflichen vor dem Oberkorper fest aneinander reiben (Wdrme!)

e Mit Handflichen von Stirn iiber Hinterkopf bis zum Hals hinten streifen

e Mit Zeige- und Mittelfinger die Knochen um die geschlossenen Augen sanft massieren
e Mit 4 Fingern + Daumen die Augenbrauen sanft zusammendriicken und loslassen

e Mit Zeigefinger und Daumen den oberen Ohrrand festhalten und vom oberen iiber den hinteren
Teil bis zum Ohrldppchen ,,abstreifen*

e Mit den Zeigefingern innen die ,,Spirale* der Ohrmuscheln entlangfahren
e Mit den flachen Hénden abwechselnd auf den Kopf klopfen

e Mit flacher Hand die gegeniiberliegende Schulter + Riicken reiben (links + rechts)
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e Kopf nach links und rechts zur Seite neigen

e Kopf vor zum Kinn und zuriick in den Nacken neigen, Riicken dabei beugen und wieder stre-
cken

e Abwechselnd mit Schwung

— Fiuste machen und Arme mit angewinkelten Ellenbogen nach hinten ziehen, wieder vor
den Oberkorper bewegen

— Fiuste offnen und ausgestreckte Arme (mit Handflache nach oben) zur Seite ziehen und
wieder vor den Oberkorper bewegen

Im Stehen

e Langsam aufstehen, breitbeinig hinstellen (Fiile bilden ein ,,V*), Gewicht abwechselnd auf das
linke und das rechte Bein verlagern und das Knie des belasteten Beins dabei beugen, das andere
Bein gestreckt lassen

— Khnie erst leicht beugen, dann tiefer beugen (eventuell Hiande oder sogar Ellenbogen neben
dem FuB} des gebeugten Beins am Boden ablegen)

e Arme und Beine ausschiitteln

e Nun sind Sie bereit fiir den Tag, die Nacht oder die Qi Gong-, Tai Chi- oder Kung Fu Form!
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