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Ubung der Woche (27):
Qigong, 1. Brokatiibung: ,Mit den Handen den Himmel stitzen,
um den dreifachen Erwarmer zu regulieren”

Dieter Beh
Leitung Gesamttherapie

Bolsternang

Grundstellung einnehmen: Fiif3e hiift-
bis schulterbreit auseinander und
gleichmafig belastet; im Kniegelenk
leicht gebeugt, Oberkorper aufrecht und
in der Achselhohle etwas Platz schaf-
fen, wie wenn sich dort zwei Tennisballe
befinden wiirden. Ausatmen.

Mit dem Einatmen beide Arme Uber
auflen nach oben bewegen*; Hande
ineinanderschieben und zum Scheitel
sinken lassen. Ausatmen.

Mit dem Einatmen ,Den Himmel stiit-
zen” [Arme wieder nach oben driicken),
dabei die Fersen leicht vom Boden
osen.

Zurick zur Ausgangsstellung, dabei
ausatmen.

4-8 Wiederholungen

*Hinweis: Bei Schulterbeschwerden die
Bewegung individuell verandern, z.B.
Hande eher vor dem Korper bewegen.
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