Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Tai Chi —Teil 1
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Einfihrende Bewegungsformen ,Bogenschritt” und ,Wolkenhande"

Vorbemerkungen/Ziele

Tai Chi ist ein komplexes Ubungssystem mit vielen unterschiedlichen Stilen,

je nach Ursprungsland, Familie und Tradition. Grundsatzlich sind die meisten
Formen ruhig, flieBend und gleichmapig. Fortgeschrittenes Uben erfordert auch
das Einhalten bestimmter Prinzipien, z. B. ,,Oben wie unten®, ,Innen wie auf3en".
Geduldiges Training und ein erfahrener Lehrer/eine erfahrene Lehrerin sind
hierfir erforderlich. Die folgende Stunde dient zum Kennenlernen verschiede-
ner Ubungen, um Konzentration, Koordination und Entspannungsfahigkeit zu
erfahren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ BegriiBung und Loslassen von Alltagsgedanken durch Kopfnicken
© Kreisform

@ Korpermobilisation

o Grof3e Gelenkgruppen (Schultern, Ellbogen, Handgelenke, Hiiften, Knie und
FuBgelenke) durch sanftes Kreisen in beide Richtungen mobilisieren

o Finger beugen und strecken

e Recken und Strecken des ganzen Korpers; dabei tief ein- und ausatmen

o Schulterkreisen entgegengesetzt: rechte Schulter vorwarts, linke gleich-
zeitig riickwarts kreisen; den ganzen Schultergiirtel in die Bewegung mit
einbeziehen. Seitenwechsel

e Armschwingen vorne: Arme gleichzeitig nach vorne und hinten schwingen
lassen, dann entgegengesetzt.

e Armschwingen seitlich: Arme erst locker um den Kérper baumeln lassen,
dann mit Auftrieb des oberen Arms, jeweils Schulter und unteren Riicken
beklopfen.

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)
@ Bogenschritt
© Blockaufstellung
® Bogenschritt links
Huftbreiter Stand, Hande auf dem Riicken, Gewicht =,
allmahlich auf links verlagern, rechte Ferse unbelastet
um 45 Grad nach auf3en drehen, langsam Gewicht mit
100 % auf rechtes Bein, linke Ferse auf einer gedachten
Linie in Schrittldnge geradeaus stellen. Die Fu3sohle
unbelastet auf den Boden stellen, nun folgt das Korper-
gewicht auf links, bis das Knie {iber den Zehen steht.
Stand halten und spiiren. Zuriicksetzen und 5 Mal wiederholen.
® Bogenschritt rechts
Bewegungsausfiihrung wie beim Bogenschritt links nur mit dem rechten
Bein nach vorne
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

maximal 20 Erwachsene

Material:

Entspannungsmusik

Ort:

Bewegungsraum oder drauf3en (ungestort von
dufReren Einflissen)

Absichten und Hinweise

Sich vom Alltagsgeschehen bewusst l6sen

@ Gelenkmobilisation kann schon zu Beginn ein
paar Verspannungen lésen und Energien, die
sich gerne in den Gelenken stauen, wieder ins
FlieRen bringen.

Nieren- (Speicher der Lebensenergie) und
Schulterbereich (viele Meridiane liegen hier)
aktivieren

< Huften in die Bewegung mit einbeziehen

<) Bewegung geschehen lassen

Uben der Gewichtsverteilung beim Bogenschritt

< Die korrekte Gewichtsverteilung ist beim Tai
Chi sehr wichtig. Bogenschritt heif3t immer eine
Verteilung von 70 / 30 % (Knie vorne tiber dem
Zeh).

< Die TN verschiedene Sténde erspiiren lassen,
z.B. 50/ 50 oder 60 / 40

<) Bei einer Verteilung von 70 / 30 erfahren
sie dann in der Regel
Standfestigkeit und
Wohlbefinden in
den Gelenken

Kérper-
wahrnehmung/

Entspannung
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Vorbereitung — Hande im Wolkenfluss
Blockaufstellung
Im hiiftbreiten Stand den rechten Arm aufwarts in die rechte Diagonale
bewegen, Handflache auswarts gedreht, linker Arm liegt auf dem Riicken.
Rechten Arm langsam sinken lassen; Handflache zeigen nach unten, dann
den rechten Arm unterhalb des Nabels am Kérper vorbei nach links auf-
warts fiihren. Handflache zeigt jetzt nach oben; auf Stirnhéhe angekom-
men zeigt die Handflache zum Kérper. Jetzt wird der Arm auf Stirnhéhe
wieder nach rechts bewegt, dabei dreht sich die Handflache allmahlich
wieder auswarts, um in der Ausgangsstellung anzukommen.
Diese Kreisbewegung im Uhrzeigersinn mehrere Minuten tiben, dann folgt
die gleiche Ubung mit dem linken Arm, jedoch gegen den Uhrzeigersinn.

® Wecken des Chi
Im hiiftbreiten Stand Arme seitlich am Korper, Mittelfinger an der ,Sei-
tennaht”. Arme drehen einwiérts tiber die Daumen, beim Einatmen Arme
auf Schulterhdhe heben (wie von Riickenwind auftreiben lassen). Beim
Ausatmen Arme abwarts senken, Ellbogen sinken zuerst, Hande locker
aufstellen. Einige Minuten wiederholen

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Hinde im Wolkenfluss / ,,Wolkenhidnde"
Blockaufstel- D D
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rechten Arm einen Kreis im Uhrzeigersinn beschreiben. Sobald der rechte
Arm wieder in der Ausgangsstellung ankommt, beginnt der linke Arm die
Aufwértsbewegung nach links gegen den Uhrzeigersinn. Beide treffen sich
auf der rechten Seite des Kérpers in der Mitte wie eine Wippe, rechter
Arm sinkt dabei abwarts und der linke steigt auf. Linker Arm bewegt sich
auf Stirnhéhe mit Handdrehung nach auf3en nach links, rechter schopft
unterhalb des Nabels am Kérper vorbei. Nun folgt auf der linken Seite
des Korpers wieder die Wippe und beide treffen sich auf mittlerer Hohe.
So wird die Bewegung fortgesetzt, die Arme begegnen sich jeweils an den
Korperseiten, rechts im, links gegen den Uhrzeigersinn.

AUSKLANG (5-10 Minuten)

@ Meridian-Klopfmassage
Kreisaufstellung
Die rechte Hand beklopft den linken Arm innen abwarts und auf3en
bis zur Schulter wieder hoch. Das Gleiche mit der linken Hand auf der
rechten Seite. Jede Seite 3 Mal. Beide Hande beklopfen sanft den Nie-
renbereich, etwas starker tiber Gesaf3, Hinter- und Auf3enseiten der Beine
abwarts, Uber die Fii3e an den Innenseiten der Beine wieder aufwarts. 3
Mal. Die Hande beklopfen den Bauch unterhalb des Nabels, oberhalb des
Nabels, Fingerspitzen beklopfen den Brustraum. Fingerspitzen beklopfen
die Schladfen und die Schadeldecke.

@ Qi sammeln
Kreisaufstellung
Im hiiftbreiten Stand ca. 3 Minuten ruhig stehen; die Hande liegen dabei
auf dem Bauch. Nachspiiren und Atem flief3en lassen
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Absichten und Hinweise

Koordination der Arm- und Handbe-
wegungen
Entspannungsmusik
Die nicht-dominante Seite muss evtl. etwas
langer geiibt werden.
Gleichmafige Drehungen der Hand iiber den
gesamten Bewegungsablauf fallen Anfangern
meist schwer und langes Uben ist erforderlich,
um Handbewegungen im gleichen Tempo wie
der gesamte Ablauf zu erzielen.

Entspannungsiibung vor dem schwierigen Teil
~Hande im Wolkenfluss"
Bewegung von der Atmung fiihren lassen; beim
Ausatmen ein Flie8en von den Schultern bis in
die Fingerspitzen entstehen lassen.

Sammeln von Energie im Bewegungsfluss
Zu Beginn ohne Musik {iben; spater entspan-
nende Hintergrundmusik
Kommt man aus dem Rhythmus, wieder von
vorne beginnen!

Auf gleichméafige Handbewegungen achten!
Allmaéhlich den Oberkérper in die Bewegung
mit einbeziehen; die Bewegung entsteht aus der
Gewichtsverlagerung und der Hiifte. Die Arme
machen die Bewegung, die aus der Kérpermitte

entsteht, einfach mit.

Blockaden und Verspannungen l6sen, die sich
insbesondere bei Anfangern einstellen, wenn die
Ubung mit zu starker Konzentration und nicht
weich und flieend ausgefiihrt wird.

Mit oder ohne Entspannungsmusik
Mit regelméafigem Uben werden Entspannung
und Energiefluss wahrgenommen

Den Blick nach innen
richten, Kérperempfin-
dungen wahrnehmen




