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Grundstelliung

Reiterstand

Position:

- Fester Stand

- Fiche schulterbreit auseinander,

- Zehen, Seiten und Ballen stehen gleichmirbio auf dem Boden
- Knile sind Leteht gebeuot

- Becken nach unten gekippt (schwere, volle windel )

- Schultern etwas gerundet, Arme mit Leichter Spannung

- Kl Leleht zur Brust ( Kopf hitngt am Faden )

n allen Positionen

unteres Dantlen BaUChraum
mittleres Dantlen Herzraum,
oberes Dantien Kopfraum
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1.Vorberelttungsiilbung
Stehen wie elne Kiefer

Position:

- L Relterstand

- Ellenbogen leteht nach avben drenen
- Rundung der Arme

- der Mittelfinger zelgt zur Hosennaht

Gut geeignet bel:

-Verspanmnungen bmn Schulter-/Nacken Bereich
- HWs-syndrom

- Stresssymptome / lnnere Unruhe

- Kopfschmerzen

- Schlaflosigleeit
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2. Vorbereltungsiilbung
Den Ball unter wasser halten

Position:

- m Reiterstano

- die Hinde zelehnen das Taiji Symbol

- Hiwde vor den Korper flthren bis auf Hohe des Bauchnabels
- Arme werden nah am Korper gehalten

Gut geeignet bel:

- Hypertonie

- Burnout

- vegetative Stirungen

- Verspannungen b Schulter-/Nacken Bereich
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3. Vorbereltungsiilbung
Tragen uno umfassen

Position:

- bm Relterstand

- it den Hinden einen groben Krels nach avben zeichnen
- Arme vor den Kirper fithren,

- Hinde unterhalb des Nabels

- Handflichen nach oben

- Fingerspitzen zelgen zuelnander

Gut geeignet bel:
- Unruhe
- Kopfschmerzen
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Dle 15 Ausdrucksformen
1. Reguliere den Atem und beruhige den Geist

Position / Bewegung:

Fiche stehen schulterbreit gesffunet fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Hitnde unterhalb des Bauchnabels

Handflichen zelgen nach oben

die Hinde gehen bis Brusthihe nach oben
Handflichen zelgen Zum Kbrper

Hiwnde drehen steh wach unten

die Hiande stnleen bis wunterhalb des Nabels
Hinde drehen sich nach oben

Bewegung elnige Male wiederholen

“bergang
die Hinde sinkeen bls unterhalb des Nabels
Hiwnde drehen steh nicht

Gut geelgnet bel:
- AtemwegserRrankungen
- Herz Krelslauf Erkrankungen
- Schmerzen in der Magengegena
- Stress
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Dle 15 Ausdrucksformen
2. Zerteile die Wolken wnd halte den Mond

Position / Bewegung:

Fiche stehen fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Hitnde sind unterhalb des Nabels
Hawoflichen zelgen nach unten

die Arme gehewn seitlich bis Schulterhdhe nach oben
Davwmen zelgen nach oben

auf Schulterhdhe Arme bewgen

die Arme vor den Kprper filhren

Handflichen Lelcht abgeklappt (Mond mitnehmen)
Arme sinken nach unten

Bewegung elnige Male wiederholen

Ubergang

Armee stnken nach unten

Hinde kommen Vor den Kirper
Linke Hand unten, rechte Hand oben

Gut geelgnet bel:
- AtemwegserRirankungen
- Verspannungen im Schulter-/Nacken Bereich
- Schlaflesigkeit
- Herzklopfen
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Dle 15 Ausdrucksformen
3. Den Ball nach lnks und nach rechts tragen

Position / Bewegung:

Fiche stehen fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Howde stnd vor dem Kirper

Linke Hawnd unten, rechte Hawd oben
Hawdflichen zelgen zuelnander

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewieht auf beiden Fiben

linke Hand zieht vor dem Kérper bis Kopfhidhe nach oben ( in den Splegel schauen )
rechter Arme zieht nach rechts unten

Hawofliche zelogt zum Boden

Fub konmumt zuritck, Arme Rommen zuriick Vor den Korper

Linkeer Arm blelbt oben, rechter Avma blelbt wunten

rechter Fub geht sehriig nach vorne

Gewieht auf belden Fiben

rechte Hand zieht vor dem Korper bis Kopfhihe nach oben (in den Splegel schauen )
linleer Arma zieht nach Links unten

Hawndfliche zelgt zum Boden

Fub konmumt zuritck, Arme Romumen zuriick vor den Korper

rechter Arme blelbt oben, Linkeer Arme blelbt uunten

Bewegung einige Male wiederholen

Mbergang

Fub kot zuriick, Arme kommen zuriick vor den Korper
belde Hinde sina auf Nabellhdhe

Hawndflichen zelgen nach unten

Gut geelgnet bet:
- Schlaflesigkeit
- lnnerer Uniuhe
- Verdauungsstirungen
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Dle 15 Ausdrucksformen
4. Schiebe den Berg nach Links uno nach rechts

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

belde Hinde sind auf Nabelhdhe

Hawofliichen zelgen nach unten

die Arme gehen vor dem Korper bis Brusthhe nach oben und wieder runter
Linker Fub gent schriig wach vorne, cewieht vorne

beide Arvne schieben den Berg (lelcht schritg nach oben)

Hawdflichen nach vorne

Hinde drehen zuetnander ( Steln mitnehmen )

Fub konmumt zuritck, Arme Rommen zuriick Vor den Korper

die Arme gehen vor dem Kprper bis Brusthihe mach oben und wieder runter
rechter Fub geht sehriig nach vorne, Gewicht vorne

beloe Arme schicben den Berg (leteht schriig wach oben)

Handfliichen nach vorne

Hitnde drehen zueinander ( Steln mitnehmen )

Fub kot zuriick, Arme kommen zuriick vor den Korper

Bewegung elnige Male wiederholen

Mbergang

Fub konmumt zuritck, Arme kommen zurick Vor den Korper
Linke Hand Lst oben, rechte Hand Lst unten

Hawoflichen zelgen nach oben

Gut geelgnet bet:
- Kriftigt LWS und Ritcken
- Schulter, Nacken und Riccken Beschwerden
- Depressionen
- SuchterRrankungen
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Dle 15 Ausdrucksformen
5. Hinde wie ztehende Wolken

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

rechte Hand Lst unten, Linke Hand ist oben
Handflichen zelgen nach oben

Linke Hawd gent hoch vor das Gesteht, Linkes Beln geht hoch

Schritt nach Links, tiefer Relterstand

Gewiehnt gleichmithig verteilt, Kbrper in der Mitte

linke Hand zieht nach Links oben, Oberkirper gedrent, in den Spiegel schauen
vechte Hawd vor dem Korper auf Hihe des Nabels, Hanolfliche zelgt wach oben
Beine ziehen zusammen

Linke Hawno zieht wnter die vechte Hand

rechte Hano geht hoch vor das Gesieht, vechtes Bein geht hoch

Schrltt nach rechts, tiefer Reiterstano

Gewicht gleichmitbig verteilt, Kbrper in der Mitte

rechte Hand zieht nach rechts oben, Oberkirper gedieht, in den Splegel schauen
linke Hand vor dem Kirper auf Hohe des Nabels, Handfliche zelot nach oben
Belne ziehewm zusammen

rechte Hawo zieht unter die linke Hand

Bewegung einige Male wiederholen
Mbergang
Belne ziehen zusammen

Hiinde gehen krelsfirmig zusammen, kreuzen sich vor dem Korper,
linke Hand ist Kirpernah, Handflichen zelgen zum Kiorper

Gut geeignet bet:
- zur Kriftlgung der Muskulatur

Nicht tn der Schwangerschaftl!!
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Dle 15 Ausdrucksformen
6. Der Kondor breitet selne Schwingen aus

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden

Kwnle sind leteht gebeugt

Honde stnd vor dem Kivper gelkreuzt, Linke Hoand ist kirpernah
Handflichen zelgen zum Kirper

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewleht blelbt hinten

beide Arme gehewn seitlich bis Schulterhdhe nach oben (Rletner Flnger zuerst)
Hinde drehen Richtung Boden und gehen wieder hinvunter

Belne ziehen zusammen

Honde Rreuzen Vor dem Korper, vechte Hawd Lst Rovpernah

rechter Fub gent sehriig nach vorne

Gewleht blelbt hinten

beide Arme gehewn seitlich bis Schulterhdhe nach oben (Rlelner Flnger zuerst)
Hiwnde drehen Richtung Boden und gehen wieder hinunter

Belne ziehen zusammen

Hinde kreuzen Vor demn Kbrper, Linke Hand st Rirpernah

Bewegung elnige Male wiederholen

Mbergang

Belne ziehewm zusammen

Hinde gehen vor den Kprper, vechte Hand (st unten, Linke Hand ist oben
Handflichen zelgen zuelnanoer

Gut geeignet bet:
- AtemwegserRrankungen
- Lockerung vown Schulter, Nacken
- Verdauungsstirungen
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Dle 15 Ausdrucksformen
F. Der vote Drache sprelzt selne Klauen

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden

Kwnle sind leteht gebeugt

Honde stnd vor dem Kivper, rechte Hand st unten, Linke Hand ist oben
Hawoflichen zelgen zuelnanoer

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewieht auf beiden Fiben

linker Arm gent runter, Handfliiche parallel zwm linken Fub
rechter Arm Lst gestreciet nach oben

Oberkprper Lst nach vechts gedreht

rechte Hawol formet sich zur Kralle

Beine ziehen zusammen

belde Hinde kommen vor den Kbrper,

Linke Hamd st unten, rechte Hand ist oben

Handflichen zelgen zuelnander

reehter Fub geht sehriig nach vorne

Gewieht auf belden Fiben

rechter Arm geht runter, Hanofliche parallel zuwm rechten Fub
Linker Arm ist gestreckt nach oben

Oberkirper Lst nach Llinks gedrent

linke Hand formt sich zur Kralle

Belne ziehewm zusammen

belde Hinde kommen vor den Kbrper,

rechte Hanol ist unten, Linke Hand ist oben

Hawolflichen zelgen zuelnanoer

Bewegung einlge Male wiederholen

Ubergang

Belne ziehen zusammen

Hinde kommen vor den Kirper Hihe Bauchnabel
Hawndflichen zelgen nach unten

qut geelgnet bet:
- AtemwegserRrankungen
- Lockerung von Schulter, Nacken
- Midigkelt
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Dle 15 Ausdrucksformen
2. Dewn Ball unter wasser halten

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Howde stnd vor dem Korper Hihe Bauchnabel
Hawofliichen zelgen nach unten

Aufrichten, Hiinde und Knie gehen ein kleines Stiick hoch
Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewieht auf den vorderen Fub

Oberkprper dreht sich mit nach links

Hiwnoe gehen Rrelsformio nach vorne hoch

Beine ziehen zusammen

Howde stnd vor dem Kirper Hihe Bauchnabel
Hawoflichen zelgen nach unten

Aufrichten, Hinde und Knie gehen ein klelnes Stitck hoch
reehter Fub geht sehriig nach vorne

Gewieht auf den vorderen Fud

Oberkirper dreht sich wmit wach rechts

Hinde gehen krelsformio nach vorne hoch

Belng Ziehem zusammen

Howde stnd vor dem Kirper Hihe Bauchnabel
Handflichen zelgen nach unten

Bewegung einige Male wiederholen

Mbergang

Belne ziehen zusammen

Hinde kommen vor den Kirper Hihe Bauchnabel
Hawndflichen zelgen nach unten

Gut geeignet bet:
- Kopfschmerzen
- Schulter, Nacken Beschwerden
- Reflux

Nicht in der Schwangerschaft!!!
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Dle 15 Ausdrucksformen
9. DenBall lm wasser rollen, links und rechts

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Howde stnd vor dem Kirper Hihe Bauchnabel
Hawofliichen zelgen nach unten

Hinde holen etwas Anschwung vow rechts

gehen kreisformio nach links ( Ebene Bauchnabel )
Oberkirper dreht sich mit

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewieht auf den vorderen Fub

Beine ziehen zusammen

Honde stnd vor dem Kérper Hihe Bauchnabel
Hawoflichen zelgen nach unten

Hinde holen etwas Anschwung von links

gehen krelsformig nach rechts ( Ebene Bauchnabel )
Oberkirper dreht sich mit

rechter Fub geht sehriig nach vorne

Gewieht auf den vorderen Fud

Belne zighew zusammen

Howde stnd vor dem Kdrper Hihe Bauchnabel
Handflichen zelgen nach unten

Bewegung einige Male wiederholen

Mbergang

Belne ziehew zusammen

Hinde lkommen vor den Kirper, Hihe Bauchnabel
Hawoflichen zelgen zuelnander

Gut geeignet bet:
- Schlafloesigkeit
- Husten, Atembeschwerden
- Schulter, Nacken Beschwerden
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Dle 15 Ausdrucksformen
10. Der Pfau schliigt ein Rad

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Honde stnd vor dem Korper, Hohe Bauchnalbel
Hawoflichen zelgen zuelnanoer

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewleht blelbt hinten

belde Arme gehewn trichterformio nach oben
Belne ziehen zusammen

Hiwnole gehen trichterfbrmio wieder hinunter

rechter Fub geht sehriig nach vorne

Gewleht blelbt hinten

belde Arme gehen trichterformig nach oben
Belne ziehen zusammen

Hinole gehen trichterformio wieder hinunter

Bewegung elnige Male wiederholen

Ubergang

Belne ziehewn zusammen

Linke Hanod unten, rechte Hand oben
Handflichen zelgen zuelnanoer

Gut geelonet bel:
- AtemwegserRrankungen
- Lockerung vown Schulter, Nacken
- Verdauungsstirungen
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Dle 15 Ausdrucksformen
11, Der webhe Kranich zeigt seine Schwingen

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

lindee Hand unten, rechte Hand oben
Hawoflichen zelgen zuelnanoer

Linker Fub gent sehriig) nach vorne

Gewleht bletbt hinten

Linker Arm zieht nach obewn, Flamenco Thnzerin

rechter Arma gehit nach unten, Hanofliche zelgt zum Bein
Fub kommt zurick

Arme Rommen zuriiek vor den Kirper

Linker Arm bletbt oben, rechter Arm blelbt unten

rechter Fub geht sehriig nach vorne

Gewleht blelbt hinten

rechter Arme zieht wach oben, Flamenco Thnzerin

linker Arma geht nwach unten, Handfliiche zelgt zum Bein
Fub kommt zuriick

Arme Rommen zuriiek vor den Kirper

rechter Arma bletbt oben, Linker Avrm blelbt unten

Bewegung einige Male wiederholen

Mbergang
Fub konumt zuriick
linker Arma zleht nach rechts oben

Gut geeignet bet:
- Lockerung vown Schulter, Nacken
- Blihungen
- Sehnenkraft wivd gefordert
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Dle 15 Ausdrucksformen
12. Telle die Mithne des wilden Pferoles

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

belole Arme sind rechts oben

Linkee Hawd zieht vor dem Gesleht nach links, linkes Beln geht hoch
Schritt nach Links, tiefer Relterstand

vechte Hand striegelt das Pferd, geht nach unten parallel zum rechten Fub
Gewiehnt gleichmithig verteilt, Kbrper in der Mitte

rechte Hano zieht zuyr linken Hand nach oben

rechte Hawod zieht vor dem Gesieht nach vechts, rechtes Beln geht hoch
Schrltt nach rechts, tiefer Reiterstano

linke Hand striegelt das Pferd, geht nach unten pavallel zum linken Fub
Gewiehnt gleichmitbig verteilt, Kbrper in der Mitte

Linke Hand zieht Zur rechten Hano nach oben

Bewegung elnige Male wiederholen
Ubergang
Belng Ziehem zusammen

Arme iffnen sich auf Schulterhdhe, Handflichen zelgen nach vorne

qut geeignet bel:
- zur Kriftlgung der Muskulatur

Nicht in der Schwangerschaft!!!
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Dle 15 Ausdrucksformen
13. Zwel Ringe umfassen den Mond

Position / Bewegung:

Fiche stehen schulterbreit gesffunet fest auf dem Boden

Kwnle sind leteht gebeugt

Arme sind auf Schulterhihe gesffunet, Hanodflichen zelgen nach vorne

Hiwnde drehen zum Boden

Oberkiper sinkt

Hinde gehen i Halblerels zu den Fiben
Hawndflichen drehen nach oben

genen vor dem Kovper hoch bis zum Kopf
Hawoflichen drehen nach vorne

Arme bffnen sich und gehen wieder runter
Oberkprper sinkt mit ab Schulterhihe

Bewegung elnige Male wiederholen

Ubergang

Fucbe nebenmelnander stellen

Arme iffnen sich auf Schulterhshe
Hawndflichen zelgen nach unten

Gut geelgnet bel:
- Potenzstorungen
- Schwmerzen LWS und Kinle
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Dle 15 Ausdrucksformen
14. Strecke die Arme und beuge die Knle

Position / Bewegung:

Fiche stehen nebenelnander fest auf dem Boden
Kwnle sind leteht gebeugt

Arme sind auf Schulterhihe gesffnet
Hawofliichen zelgen nach unten

Armen schwingen vor den Kivper, Linker Arm Lst Kirpernah
die Arme schwingen wieder zur Seite, sind gestreciet,
Hawoflichen zelgen zum Boden

auf die Zehenspitzen stellen, Knle beugen,

Knie strecken, Fube absetzen

Armen schwingen vor den Kirper, rechter Arm Lst Kirpernah

Bewegung elnige Male wiederholen

Ubergang

Fiche gehen schulterbreit auseinander

Hiwnde nach hinten auf das Stetbbein legen

Handflichen nach auben, Daumen und Zelgefinger beritnren sich

Gut geelgnet bel:
Kriftigung der Beine
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Dle 15 Ausdrucksformen
15. Der Elefant kreist mit der Hitfte

Position / Bewegung:

Fithe stehen schulterbreit gesffunet fest auf dem Boden

Kwnle sind leteht gebeugt

Hinde Liegen auf dem Steibbein

Handflichen nach auben, Daumen und Zelgefinger beritnren sich

Hifte/ Becken kreist nierenformio nach Links
nach vorne grober Halblkreis, nach hinten kletner Halblreis
Fubballen heben vom Boden ab

Bewegung elnige Male wiederholen

Hifte/ Becken Rreist nierenformio nach rechts
nach vorne grober Halbkreis, nach hinten kletner Halblreis
Fubballen heben von Boden ab

Bewegung elnige Male wiederholen

Ubergang
Handflichen drehen Zum Korper

Gut geelonet bei:
- Ruckenbeschwerden
- Menstruationsbeschwerden
- nkontinenz,
- lmpotenz
- Schlaflesigkeit
- Schwindel
- Magen und Darm Beschwerden
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Absehluss Ubungen
Relbe den Shen Shu

Position:

i Relterstan

Hiwnde liegen auf der LWS, Handfliichen Liegen auf
hin- und her retben

Den Dal Mal ausstreichen
Position:
L Retterstand
Hiwnde strelehen vom Ritcken zum Nabel
Hinde Schlleben und kreisen o Bauch
wasche die Loagongpuniete
Position:
L Retterstand
Hinde sinol gedffunet vor dem Gesieht, Hawofliichen zelgen zuelnanoer
Langsam hoch und runter bewegen ( Rlelne Bewegungen. )

Relterstans

Ln allen Positlionen

oberes Dantlen Kopfrawm,
mittleres Dantlen Herzraum,
unteres Dantlen BaUChraum
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Felnhetten m Rlgong

Spiralisterung:

Belm Stehen, z.B. i Relterstand Rann es hilfreich sein sich vorzustellen, dass sich die
Belne wie bel elnemt Korlkeenzieher tn die Evde drehen. Das bedeutet man dreht mental wnd
auch kbrperlich beide Knie Leieht nach auben. Dadureh wird der Stand fester und man
kann sich besser vorstellem, wie die Ficbe mit der Evde verwurzeln.

LUm die Arme zu spivalisieren kann mawn sich wunderbar vorstellen wie man eine
Glihblrne weehselt. Spirvalisieren mit deve Linken Arm (oben) dreht die Glithbirne aus der
Fassung um beim Spiralisieren wmit dem rechten Arm (oben) elne newe Glithbirne
ebnzuolvehen (bel den unteren Armen dreht man mit Links die Blrne in die Fassung und
mit rechts aus oer Fassung)

YVin und Yang Aspekt

L bel den tbungen den Yin unol Yang Aspekt zu berlicksichtigen kann man bet
einigen Ubungen aktiv mithelfen Yin und Yang tn Glelchgewicht zu halten/bringen.
Z B die 1.Ubung ,Reguliere den Atem und beruhige den Gelst”

elgnet sich dabel hervorragend.

withreno man mit den Armen aktiv nach oben geht ko wan die Wirkung verstiiviren
bnolem maw Leleht in die Kinle geht, wenn man die Arme danach wieder nach unten fithvt
dritcet man sich nach oben und die Belne gehnen wieder tn Ausgangsposition.

Des Welteren sollte man sich wenin der Kopf frel von den Abfolgen der Ubungen ist etwas
auf die Wirkungen der Ubungen Ronzentrieren. So Rann man wewn z.®. die Hilnde
zuelnander zelgen wunderbar die Energie zwischen den Hanolflichen spitren.
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