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QIGONG - UBUNGEN IM SITZEN FUR DIE WIRBELSAULE %gigons-center

Alle Bewegungen bewusst durchfiihren und 6fters wiederholen.
Die Lendenwirbel sind ein Schliissel fur ein langes und gesundes Leben!

Vorbereitung

Bewusst in die Entspannung gehen. Aufmerksamkeit auf die Wirbelsaule lenken. Andere
Korperteile bleiben relativ ruhig.

Baihui immer aufgerichtet - Kinn nach innen.

Ubungen so weit wie méglich durchfiihren und auch einmal in den Schmerz gehen - positive
Botschaft an die schmerzende Stelle senden.

Lendenwirbel (Ming Men) kreisen

Hande liegen entspannt auf den Oberschenkeln - Lendenwirbel nach vorne - links - zuriick -
rechts - vorne - usw. - mehrmals wiederholen - Richtung wechseln - entspannen

Bewegung wird mit der Zeit runder

Wirbelsdule drehen

rechte Hand auf linken Oberschenkel - Kérper drehen - linke Hand an Riickenlehne halten -
drehen - dehnen - ca. 15 Sek. halten - langsam ausdrehen - andere Seite wiederholen - ganzen
Korper entspannen

Wirbelsdule nach vorne und hinten beugen

Hande hinter Oberkorper verschranken - Handflachen zeigen nach hinten-unten - Kinn
einziehen - Schulterblatter zusammen - Arme ziehen nach hinten und unten - Position halten

Hande l6sen - locker auf Oberschenkel legen - Kinn einziehen - Ming Men nach hinten -
Position halten - entspannen

Wirbelsaule links und rechts beugen

Hande vor Oberkdrper verschranken - am Gesicht vorbei - Handflachen nach aufRen drehen -
Uber Kopf driicken - Handgelenke kreisen - Hiande in den Himmel - SteiBbein in die Erde - ganze
Wirbelsdule dehnen - Oberkorper nach links - Position halten - aufrichten - nach rechts dehnen
- halten - wiederholen - Hande entspannen - ganz entspannen

Raupe im Sitzen

Entspannte Haltung - Hande liegen locker auf den Oberschenkeln - Oberkérper / Kinn nach
vorne - hinunter - zuriick - Wirbel fir Wirbel aufrichten - und so fort...

Abschluss - FuB-Ubung

Rechten Fuld heben - Zehen strecken - Ferse driicken - wiederholen
nach innen kreisen - wiederholen - nach auRen kreisen - wiederholen
abschlieRend nochmals Zehen strecken - Ferse driicken

Bein wechseln
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