Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Tai Chi fiir Altere — Teil 1
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Einfihrung in die Er6ffnung, den Push und den Fauststof3

Vorbemerkungen/Ziele

Zahlreiche medizinische Studien im Hinblick auf die Gesundheitsférderung mit
besonderem Augenmerk auf Tai Chi und Qi Gong belegen, wie positiv sich diese
Bewegungsform auch auf altere und behinderte Menschen auswirkt: z. B. auf
Selbstvertrauen, Sturzrisiko, Schmerzen, Stoffwechselstérungen, Herz-Kreis-
laufsystem, Knochendichte u.v.m. In China betreiben hauptsichlich die Alteren
Tai Chi und Qi Gong, auch als ,Ubungen zur Verjiingung" genannt, nach dem
Motto: Den Jahren mehr Leben geben und nicht dem Leben mehr Jahre!

Das Tai-Chi-Zentrum Hamburg (www.tai-chi-zentrum.de) fiihrt seit vielen
Jahren Kurse in Altersheimen durch und erhélt immer wieder dankbare Riick-
meldungen.

Dieses Stundenbeispiel enthélt leicht nachvollziehbare Ubungen aus dem Tai
Chi und Qi Gong. Sie kénnen auch im Sitzen durchgefiihrt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (ca. 10 Minuten)
@ Loslassen von Alltagsgedanken
© Kreisform: hiiftbreiter Stand oder auf Stiihlen ohne Armlehnen sitzend

Die TN fiihren eine sanfte Verbeugung Richtung Kreismitte aus.

@ Mobilisieren

® Schultern vor- und riickwérts kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Arme locker vor- und riickwarts schwingen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Hande falten (Handflachen liegen aufeinander) und die Handgelenke
abwechselnd in beide Richtungen kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Handriicken auf den Nierenbereich legen: Taille kreisen, vorne jeweils
Richtungswechsel (je 9 x)

® Handriicken auf dem Nierenbereich legen: in der Taille leicht nach vorne
beugen und wieder strecken (9 Wdh.)

® Hande auf Oberschenkel legen, Knie leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Knie sanft vorne, hinten, innen und auf3en mit den Handen massieren,
dabei leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Sich recken und strecken, danach schiitteln und lockern

® Spannungsreste durch Wegwerfbewegung der Arme ,abschitteln”
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

max. 15 Altere (Manner und Frauen)
Material:

evtl. leise Entspannungsmusik (Einstimmung und
Ausklang)

Ort:

Bewegungsraum oder drauf3en ohne stérende
Einflisse

Abkiirzungen:

Wdh. = Wiederholungen

Absichten und Hinweise

Das Kopfnicken signalisiert bewusstes Lésen
von Alltagsgedanken.

© Grof3e Gelenkgruppen mobilisieren, um Steif-
heit und erste Verspannungen zu [6sen.

< Bewegungen immer langsam ausfiihren und auf
Schmerzgrenzen achten!

Kérpermitte (Dantien = Energiezentrum) und
Nierenbereich (Energiespeicher) aktivieren

< Ruicken gerade halten, Fu3sohlen nicht vom
Boden l&sen, Knie hinter den Zehen, nur so tief
beugen wie es angenehm ist.

< Im Sitzen Beine abwechselnd strecken und
beugen

© Wiederholungen fiir die TN laut mitzahlen

© Evtl. leise sanfte Musik im Hintergrund

Kor-
perwahr-
nehmung &
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (ca. 30 Minuten)

Tai Chi — Grundfiguren

@ Er6ffnung des Tai Chi
Blockaufstellung: schulterbreiter Stand, der Kopf streckt sich nach oben,
Blick geradeaus
Den Atem zum Unterbauch fiihren - die Chinesen sagen:,, Das Qi sinkt in
den Unterbauch”. Brustbereich entspannen, Riicken aufrichten, Schul-
tern senken, Ellbogen lockern, Handgelenke entspannen, Hande einwarts
gedreht an den Korperseiten.
Beide Arme einwdrts drehen (1). Arme langsam und gleichmé&fig vorwérts
auf Schulterhdhe heben, die Handfldachen abwarts gedreht, die Finger
zeigen nach vorne.
Oben angekommen, Ellenbogen beugen und die Finger strecken. Die
Handgelenke so drehen, dass die Handriicken aufwérts zeigen (2). Dann
die Ellbogen langsam sinken lassen (3). Die Arme mit leicht gebeugten
Ellbogen abwarts fiihren bis vor die Hiiften, wobei die Finger weiterhin
vorwarts zeigen. Die Arme lang lassen. Am Ende sind die Hande dicht am
Korper weit unten — leicht abwarts zeigend (4).
Hier kurz inne halten. Es ist wichtig zu wissen, wann die Bewegung tat-
sédchlich zu Ende ist!
Es geht dabei um ein ,Offnen"”, das zunichst kérperlich gemeint ist und
sich vorwiegend auf die Gelenke bezieht.
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Wiederholen der Ubung iiber mindestens 10 Min., damit Bewegungs- und
Energiefluss, Wahrnehmung sowie Entspannung entstehen kénnen.

Als flieRende Bewegung ohne Anhalten ist diese Ubung auch aus dem Qi
Gong bekannt.

@ Stof3en (Push)
Blockaufstellung: jetzt um 90 Grad nach rechts gedreht
Beginn wie bei der Eréffnung (1 — 2). Wenn die Arme auf Schulterhéhe an-
gekommen sind, die Ellenbogen beugen und zum Kérper ziehen. Die Arme
nah am Korper abwarts sinken lassen, dann mit den Handen imaginar
einen Ball leicht unter Wasser driicken, die Handriicken dabei aufwérts
gerichtet, die Finger gestreckt (3). Dann fiihrt die Bewegung mit den Fin-
gern nach vorne gerichtet wieder leicht aufwérts und auf Brusthéhe wird
mit beiden Armen nach vorne gestof3en (4).
Haufig wiederholen lassen, dabei immer wieder in der Ausgangsstellung
beginnen.
In der Endstellung etwas inne halten, damit sich auch die Muskeln die
Endposition ,einpragen".
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Absichten und Hinweise

Das Bewusstsein beruhigen, gleichmafig
atmen. Darauf konzentriert sein, dass man nun
tiben will. Es geht um eine ganzheitliche, unge-
teilte Présenz in der Gegenwart, wie sie auch in

der Kampfkunst und Meditation gefordert ist.
Schon jetzt soll man sich im Ausgangsstand
entspannen. Dabei bewusst alle Gelenke
lockern, die sich dadurch strecken. So verbin-
den sich alle Kérperteile zu einer organischen
Ganzheit und man fihlt sich richtig entspannt,
ohne schlaff zu sein. Dies beinhaltet stets eine
Art ,vorgestellte Dehnung".
Beim Heben der Arme sind zu vermeiden:
Steifheit, Harte, Schwerfélligkeit, Tragheit, auf
Schulterbreite achten.
Die Arme nicht nur schweben lassen; Wahr-
nehmung von sitzenden Handgelenken und
gestreckten Fingern, gesunkenen Schultern und
Ellbogen. Sonst fehlt die Energie!
Die Ubung ist auch im Sitzen méglich. Dabei
den Riicken nicht anlehnen.

Richtung spielt spater im Tai Chi eine wichtige
Rolle. Daher ist es unerlasslich, die Einzeliibun-
gen gleich in der Richtung zu erlernen, in der
man sie dann spater auch ausfihrt.

Auch hier: Wahrnehmung von sitzenden Hand-
gelenken und gestreckten Fingern, gesunkenen
Schultern und Ellbogen. Sonst fehlt die Energie!
Bei haufigem Wiederholen immer wieder auf
Konzentration und Wahrnehmung hinweisen, da
die Bewegung nicht ,automatisch” und somit
leblos werden darf.

Altere sind meist geduldig und haben es gerne,
durch héufiges Wiederholen ,besser" zu werden.
Auch diese Ubung kann im Sitzen beliebig oft
wiederholt werden.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

@ Vorbereitung zum Fauststof3
Blockaufstellung: wiederum um 90 Grad nach rechts gedreht
Ausgangsstellung: schulterbreiter Stand oder im Sitzen, ohne anlehnen
Der rechte Arm steigt auf Schulterhthe, dabei den Handriicken aufwarts;
dann den Arm drehen, so dass die Handflache aufwarts zeigt (1). Den
Ellenbogen zuriick seitlich des Kérpers ziehen. Dabei eine Faust bilden, bis
diese an den Rippen angekommen ist (2). Die Faust um 90 Grad drehen, der
Handriicken zeigt jetzt nach auf3en, den ganzen Arm kraftvoll aber langsam
nach vorne stof3en (3).
Der linke Arm kann wihrend des Ubens auf den Riicken gelegt werden. Er
kommt erst beim spateren Uben hinzu.

Wie schon zuvor auch in der Endstellung inne halten und spiiren!
ff fc.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 — 10 Minuten)

® Qi Gong Abschluss: ,,Wei Tou présentiert den Stab" — Einfiihrung
Schulterbreiter Stand in Kreisaufstellung
Arme aufwirts heben wie bei der Eréffnung (1 - 2). Die Ellenbogen Rich-
tung Korper ziehen lassen und dabei einwérts drehen. Die Handfldchen
zeigen vor der Brust zueinander. Inne halten und sich sammeln. Nach
3 - 5 Atemziigen Ellenbogen zu den Seiten aufrichten (3), die Arme sind
waagrecht und die Fingerspitzen zeigen zueinander. Dann eine schwimmen-
de Bewegung nach vorne ausfiihren, Arme schulterbreit geradeaus, Finger
zeigen nach vorne. Arme langsam auseinander zu den Seiten fiihren (4),
Handriicken aufwarts zeigend. Allmahlich zu den Seiten absinken lassen (5).

Kurz innehalten. Bewegungsablauf 9 mal wiederholen.
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AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Stehende Séule
Kreisaufstellung: schulterbreiter Stand oder im Sitzen ohne
anlehnen, Fif3e fest auf dem Boden
Sdule 1: Die Arme gerundet auf Brusthdhe halten, dabei die
Handflachen einwarts gedreht halten — ,Baum umfassen”, die
Finger beriihren sich nicht
S&ule 2: Die Arme gerundet unterhalb des Bauchnabels (Dan-
tien) halten.
Zwischen beiden Stdnden mehrmals wechseln.
Diese Ubung kann auch im Sitzen ausgefiihrt werden. Die
Stiihle sollten mdglichst keine Armlehnen haben.

Dies ist eine vorbereitende Ubung. Mit dieser

Ubung wird die Wahrnehmung der Kraft, die aus
der Kérpermitte kommt, besonders geschult.
Fortgeschrittene TN erlernen spater die ganze
Figur, die mehr koordinative Elemente beinhal-
tet.

Die Faust weder zu locker noch zu fest halten.
Sie muss fest, aber nicht steif geschlossen sein
und nicht so, dass das Handgelenk steif wird.
Die Kraft wird durch die Taille in die Faust ge-
schickt. Keine Muskelkraft!

Qi Gong-Ubungen sollten in Kursen fiir Altere

nicht fehlen. Sie diirfen auch in Tai Chi Stun-
den eingebaut werden und dienen je nach
Ubungswahl der Entspannung und férdern den
Atmungs- und Bewegungsfluss.

Den Bewegungsablauf in Einzelschritten be-
schreiben.

Die TN den eigenen Atemrhythmus bei den
einzelnen Bewegungsabldufen selbst erspiiren
lassen.

Der Atem verhilt sich natiirlich zur jeweiligen
Bewegung, dann folgt die Bewegung von selbst
dem Atemrhythmus.

Die vollsténdige Ubung wird in Teil 2 der Reihe
,Tai Chi firr Altere" vorgestellt.

Die wechselnde Armhaltung veréndert den

Energiefluss.

@ Trainieren des Effektes der Vorstellungskraft:

Unterarme auf imagindrer Ablage = Schultern
entspannt = erspiiren! Anfangs wenige Minuten
Uben, spater die Zeitspannen immer etwas
mehr steigern

Atem sanft flieen lassen
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@ Qi sammeln
Die Hande liegen auf dem unteren Bauch und den Atem natiirlich flief3en
lassen — nachspiiren. Atem und die gesamte Vorstellungskraft in den unte-
ren Bauchraum fiihren.

Die Kérpermitte starken, Konzentration und
Vorstellungskraft schulen

Qi folgt dem Geist. Durch Konzentration auf dieses
wichtige Korpergebiet werden alle dort liegenden
Organe massiert und gestérkt. Die in den Ubungen

aufgebaute Energje kann sich hier sammeln und
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mit in den Alltag genommen werden.




