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Fitness

Gesundheits-
orientierter
Sport

Wahrnehmung und Entspannung
mit Elementen aus dem Qigong - reil 3

Vorbemerkungen/Ziele Zeit: 60 Minuten

Qigong ist seit Jahren kein unbekannter Begriff mehr. Die sanften  Teilnehmer/innen: beliebig
Bewegungsablaufe sprechen immer mehr Teilnehmerinnen und  Material: Lufiballons, Musik
Teilnehmer an. Qigong-Ubungen beanspruchen den gesamten  Ort: Turnhalle, Riume, draufen
Bewegungsapparat; alle Muskeln, Sehnen und Knochen werden

in das Spiel von An- und Entspannung einbezogen. Im Folgen-

den werden einige Ubungsformen, die Ubungsleiter/innen auch

ohne groBe Vorkenntnisse in ihre Stunden einbauen konnen,

vorgestellt.

Stundenverlauf / Inhalte Absichten / Gedanken
o = Inhalt = Absichten / Gedanken
[&] = Organisation & = Hinweis

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

® Gehen durch den Raum Einstimmen auf die folgenden Be-
wegungen, Einstimmung der Sinne
[& Jede/r TN erhilt erhilt einen aufgepusteten Luftballon. & Durch die Leichtigkeit des Lufibal-
lons wird die Konzentration gelenkt
Langsames Gehen durch den Raum, dabei diesen Raum in all — die Bewegung wird geschmeidig
seinen Dimensionen in sich aufnehmen: und langsam.

* cinen Luftballon auf der Handfldche balancieren;
» wie oben und dabei die Hand nach allen Richtungen be-
wegen (oben, unten rechts, links, diagonal usw.);

+ Gangart verdndern: tiefe Schritte, groe Schritte, kleine =

Schritte, auf Zehenspitzen gehen usw.; ;\_ .
+ Partner/in-Aufgabe: nebeneinander/hintereinander hergehen [—

und dabei den Luftballon fiihren; m S
« versuchen, sich mit dem/der Partner/in synchron zu bewegen;

Die Partner/innen stehen sich gegentiber:

* die Luftballons mit /eichtem Druck in Brusthéhe zwischen
den Fingerspitzen halten und ein wenig die Knie beugen und
strecken, so dass eine kleine Auf- und Abbewegung erfolgt;

* ein/e Partner/in gibt die Bewegung der Arme vor (z.B. weit
nach oben, tief, nach rechts, einen Kreis beschreiben),
der/die andere folgt, ohne dass die Luftballons verloren
gehen - Rollentausch;
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* die Partner/innen bewegen sich gemeinsam ganz langsam O l. O

durch den Raum ohne die Luftballons zu verlieren.

# Durch die Partner/innen-Ubungen
wird die Wahrnehmung der eigenen
und der Fremdbewegungen geschult.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

® Wiederholung, der Figuren aus ,,Qigong Teil 2 Wiederholung der drei Figuren
* Bewegung des Oberkorpers und der Arme
* Brustkorb erweitern N Meditative Musik kann eingesetzt
* Faust stofien werden.

© Aufstellung frei im Raum mit Blick zur Ubungsleitung

Vorbemerkung

Die in dieser Qigong-Folge beschriebenen Figuren kénnen mit
den bereits beschriebenen Bildern aus Wir im Sport 5/2001
,,Qigong — Teil 2* kombiniert werden.
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Grundhaltung fiir die Figuren:

FiiBBe hiiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt, Riicken ger-
ade, Gewicht gleichmaBig verteilt, Arme seitlich des Korpers,
Handfldachen zeigen nach hinten

® Ruhiges Armkreisen
Wir gehen in den Beinen hoher und beschreiben mit gestreck-
ten Armen eine Kreisbewegung nach hinten-oben (1), so dass
am Ende die Handfldchen nach vorne zeigen (2). Wir gehen
wieder leicht in die Knie und lassen die Arme sinken (3). Wir
beginnen die Bewegung von neuem.

@ D
[ '\ % ’f‘*‘f
() f\
®
® Fliegen wie ein groBer Vogel
Handfldchen zeigen in der Grundhaltung zum Oberschenkel
(1). Die Arme treiben seitlich bis Schulterhohe nach oben (2).

Wieder leicht in die Knie einsinken und die Arme treiben et-
was nach unten (3). Wir gehen wieder nach oben, usw.
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® Beruhigen und Abschluss

In der Grundhaltung liegen die Hande vor dem Unterleib, die
Handflachen zeigen nach oben und die Fingerspitzen zueinan-
der (1). Wir heben die Hinde nach oben bis Augenhéhe,
gleichzeitig strecken wir langsam die Knie, aber nicht bis zur
vollen Streckung (2). Wir wenden die Handflichen nach un-
ten, die Fingerspitzen immer noch zueinander zeigend, und
driicken die Hiande bis zum Unterleib, gleichzeitig gehen wir
wieder ein wenig in die Knie (3).
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
® Sechs Bilder in Harmonie
Alle sechs Bilder langsam hintereinander durchfiihren.

AUSKLANG (5 Minuten)
® Aktiver Stundenabschluss
e Durch den Raum gehen, mal schneller, mal langsamer, da
bei die Arme aktiv pendeln lassen;
* beide Arme nach oben fiihren, fallen lassen und auspendeln;
e ausschiitteln des ganzen Korpers auf der Stelle.

o Zur Erinnerung: die Bewegung des

Sinkens in den Knien bedeutet aus-
atmen, die Bewegung der Beine
nach oben einatmen.

Ruhe, Gelassenheit, Freiheit — wir
kénnen uns vorstellen, dass wir ein
Boot iiber einen ruhigen See rudern,
die Natur geniefsen und gliicklich sind.

# Die Arme bleiben gerade und ent-

spannt. Sie werden nicht mit Kraft
durchgestreckt. Die Schultern nicht
hochziehen, sondern bewusst fallen
lassen. Beim Einatmen gehen wir
allmdhlich hoher, beim Ausatmen
tiefer. Den Oberkorper dabei nicht
nach vorne oder hinten neigen.

Diese Bewegung lost innere Ver-
spannungen und wirkt gegen Ner-
vositdit.

& Ubung sehr langsam im Einklang

mit der Atmung durchfiihren: beim
Sinken von Armen und Beinen aus-
atmen, beim Aufwdrtsstreben ein-
atmen.

Herstellen von innerer Ruhe und
Gelassenheit. Wir stellen eine innere
und dufSere Bereitschaft zum Been-
den der Ubung her:

N Wie hoch die Hiinde gehoben werden

sollen, muss man bei der Ubung
selbst durch Beobachtung herausfin-
den, damit man ich dabei wohl fiihlt.
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Harmonie des Gesamtablaufs spii-
ren und genieflen

o Bewusst auf die Atmung achten!
W Meditative Musik kann eingesetzt

werden.

Aktivieren des Herz-Kreislauf-Sy-
stems

# Kreisaufstellung, um einen gemein-

samen Abschluss zu finden.
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