elbstbewusst, gut gelaunt, ener- = Lunge [l Diinndarm Magen
giegeladen - Sie miissen nicht Herzbeutel Dreifach-Erwarmer [ Niere
\ . M Herz Blase Leber
auf den ndchsten Urlaub warten, Dickdarm Gallenblase Milz
um wieder so dynamisch ins Biiro
zu kommen: es genlgt eine hal- \ DIE MERIDIANE Laut asiatischer Philosophie
be Stunde Dynamic Qi-Gong (Qi: Lebens- beruh:{die V\ée_ltﬁ.ufddemGWechsetlspiﬁl vqu Yin utnd
: . ¥ ’ ang, die flr den Gegensatz aller Dinge ste-
g \ energie, GO”‘?- stetes Uben)". Sc.hon die hen (z.B. heip/kalt). Yin und Yang werden
s ‘ Standard-Variante der ferndstlichen Be- vom Qi, der Lebensenergie, durchstrémt.
1 " i wegungslehre trainiert seit ber 3.000 , Fahrbahnen dieser Energie sind die Meri-
! o Jahren Muskeln und Beweglichkeit. Die diane, die jeweils ein bestimmtes Organ
¥ neue dynamische Variante verstarkt jetzt versorgen. Da§ Qi be.nc.)t'gt e|nen:I'ag, um
‘!_l " - durch alle zwolf Meridiane zu stromen.
! auch lhre Zuversicht, Durchsetzungskraft Drei Meridiane verlaufen von der Brust zur
. und Ausstrahlung. Erfinder Stephan Suh Hand (Lunge, Herzbeutel, Herz), drei Meri-
' (1), 30, Personal Trainer aus Koln, erklart: diane von der Hand zum Kopf (Dickdarm,

.Schlechte Laune und Unsicherheit deu- Dinndarm, ,Dreifach-Erwarmer™ - ein
Komplex, der dem Stoffwechsel im Be-

ten auf Blockaden der menschlichen reich Herz-Lunge, Milz-Magen und Le-
Energiebahnen, der Meridiane, hin. T ber-Nieren, Blase-Diinn-& Dickdarm
Dynamic Qi-Gong I6st dort auftreten- dient). Ferner erstrecken sich drei Me-
de Staus und sorgt fir ein frisches, ridiane vom Kopf zu den Fipen (Bla-.
: . ! se, Gallenblase und Magen) und drei
ausgeglichenes Wesen." So verspri- Meridiane von den Fiipen zuriick
hen Sie automatisch mehr Selbst- zum Herzen (Niere, Leber und Milz).
bewusstsein und Optimismus. Sanf-
te, leicht zu erlernende Bewegungen EINSTIMMUNG | BLOCKADEN LGSEN
sind der Schlissel zum Erfolg. Planen }
Sie rund 30 Minuten fiir die Ubungen ein, Hiftbreiter Stand. Ze-

die sich in den Einstimmungsteil, den hen leicht nach innen
drehen. Beine etwas

beugen, den Oberkor-

.Qi-Fliefen-Lassen”-Hauptpart und den
Ausklang aufteilen. Behalten Sie stets ein per vorlehnen. Fin-
ruhiges, flieBendes Tempo bei und ge- ger vorm Kérp_gr inein-
niepen Sie zum Schluss zehn Minuten die ander verschranken,

sogenannte 3-Schicht-Entspannung. Die ;'fpgg?ﬁge&zrség;?e_

zwei Extra-Massagetipps kénnen Sie beim cken. Blick geht
Workout, aber auch im Alltag anwenden, zum Boden,
wenn sich Energieblockaden wie Miidig- Sic:(;“ttie:‘nz—s
keit anbahnen. Zudem lindert Dynamic i/linuteen'be—
Qi-Gong laut Studie der Deutschen Sport- wusst atmen.
hochschule Kdln auch Riickenschmerzen, Fordert die

ist also ein Rundumpaket fir Body & Soul. Bauchatmung

Besser draufliurch

Qi-Geng.




Hiftbreiter Stand, Knie
leicht beugen.
Hande vor den
Oberschenkeln
halten (A). Einatmen,
Arme langsam auf

Schulterhéhe anheben,
Hande nach unten ab-
knicken. Beine strecken
(B). Ausatmen, wieder
leicht in die Knie
gehen. Ellbogen
auf Taillenhéhe
absenken, Hande
aufstellen. Zei-
gefinger strecken
(C). Zurtick zu (A).
; Ablauf 6 x. Lockert Na-
A 7] ¢ ckenund Schultern

QI FLIESSEN LASSEN | DIE ENERGIE IM GANZEN KORPER SPUREN

Schrittstellung, linker
Fuf ist vorn. Unter-
arme anheben, Han-
de aufstellen, Zeige-
finger strecken (A).
Einatmen, Gewicht
nach hinten aufs
rechte Bein verla-
gern. Linken Fuf3 vom
Boden I&sen, nur die
Ferse bleibt stehen.
Ellbogen dabei hinter
die Taille ziehen (B).
Ausatmen, Gewicht
wieder nach vorn auf
den linken Fup verla-
gern, Arme dabei auf
Schulterhdhe vor-
schieben (C). Zurlick
zu (A). Ablauf 6x,
dann Seite wechseln.
Beruhigt den Geist
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Hiftbreiter Stand. Einat-
men, die Arme gestreckt
auf Schulterhdhe anhe-
ben. Hande nach unten
abknicken (A). Ausat-
men, Arme senken, bis
sich die Hande vor den
Oberschenkeln befinden.
Dabei leicht in die Knie
gehen (B). Beim ndchs-
ten Einatmen, Arme
Uber dem Kopf nach
oben strecken,

Handflachen nach
@ aupBen drehen.
Blick geht zu den

Handen (C). Zwei

Atemziige halten,
zurtck zu (A). 5x.
Kraftigt die Knie, die

C Beine und den Riicken

Fipe schliefen,
Hande neben dem
Kdrper halten (A).
Einatmen, Oberkor-
per vorbeugen, lin-
kes Knie hifthoch
zwischen die ab-
gesenkten Unter-
arme heben, Han-
de locker vor dem
Knie kreuzen (B).
Aufrichten, Arme
seitlich nach oben
heben. Ausatmen.
Blick geht zwischen
den Handen nach
oben (C). Hande
auf Schulterhéhe
senken, Finger zei-
gen zueinander.
Blick nach vorn (D).
Zurick zu (A), 5%,

Standbein wechseln.

Schult die Balance
und modelliert

g die Beinmuskulatur

¢

©

A B C

Fipe schliefen, Arme am Korper halten (A). Einatmen, mit dem linken
Fuf einen Schritt nach links gehen. Dabei die Arme Uber die Seite anhe-
ben, Handflachen nach hinten fiihren, Finger spreizen. Blick geht zur
linken Hand (B). Ausatmen, rechten Fup zum linken Fup nachziehen. Zu-
gleich Unterarme vor dem Kdérper anwinkeln, Hande vor den Schultern
halten. Blick geht nach vorn (C). Arme absenken, Ablauf 4 x wiederho-
len, dann Schritt zur rechten Seite setzen etc. Konzentriert die Energie




Weiter Stand. Knie
stark beugen. Arme
nach vorn anheben.
Handflachen nach
auPen drehen, Dau-
men zeigen zum Bo-
den (A). Einatmen,
aus dieser Position
heraus, Hande nach
innen drehen und an-
heben. Unterarme
anwinkeln. Finger an
die Daumen legen,
Handgelenke abkni-
cken (s. Kreis) (B).
Ausatmen, Ellbogen
zusammenfihren (C).
Einatmen, Ellbogen
auseinanderschieben,
Hande nach oben
flhren, die Handfla-
chen zeigen seitlich
nach oben, Beine
strecken (D). Zurlick
zu (A), 6X.

Macht geschmeidig
und beweglich

6 SHAPE

A

Enger Stand. Arme angewinkelt vor dem Koérper halten. Hande zur
Faust ballen, auf Schulterhdhe halten (A). Einatmen, Arme senkrecht
nach-oben strecken. Blick geht zu den Handen (B). Ausatmen. Ober-
korper vorbeugen, Arme auf Schulterhéhe fihren, Blick geht zum
Boden. Einatmen. Hande im Halbkreis zu den Schienbeinen fiihren
(C). Fesseln umfassen. Den Oberkoérper weit vorbeugen, Blick geht
zu den Beinen (D). Drei Atemziige halten, zurlick zu (A). 6 x. Regt
die Verdauung an, kraftigt den Riicken, hélt die Hifte beweglich

AUSKLANG | DIE GEWONNENEN KRAFTE KONSERVIEREN

Y -

Hinsetzen. Linkes Bein lang ausstrecken, Zehen zum Korper ziehen.
Rechte FuPsohle an die Oberschenkelinnenseite des linken Beins
legen. Oberkoérper leicht vorbeugen, rechte Hand unterhalb des lin-
ken Knies, linke auf dem linken Oberschenkel ablegen. Einatmen (A).
Ausatmen. Rechte Hand schiebt sich an die KnieauPBenseite, Ober-
koérper nach links drehen, Blick geht nach links (B). 20 Sek. halten,
Seite wechseln. Lockert die Wirbels&dule, dehnt die Beinhinterseite

ZWISCHENDURCH-TIPP

EXPERTE
E

Stephan Suh,

30, ist Diplom-

Sportlehrer

. und Experte
ST fur Kampf-

und Bewegungskunst. Der
Koreaner arbeitet als Per-
sonal Trainer in Frankfurt,
bildet auperdem deutsch-
landweit Trainer aus
(u. a. in Dynamic Qi-Gong).
www.stephan-suh.de
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