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Qigong fiir Senioren/ 1. Ubungsreihe im Stehen

chin. LaoNian QiGong

Diese Qigong-Ubungsreihe ist eine Sammlung von Qigong — Ubungen und kleinen
erginzenden Ubungen, die vom Autor direkt fiir Senioren ausgewdhlt wurden. Sie sind
an diejenigen gerichtet, die einen positiven Beitrag fiir die eigene Gesundheit & das
Wohlbefinden leisten wollen. Dabei motiviert der Autor zur selektiven Auswahl der am
besten geeignetsten Ubungen. Jede Person ist anders und bedarf anderer Bewegungen
oder Ausgangspositionen (z.b. Sitzen). Einige Anmerkungen aus dem Kapitel ,Qigong
im Alter - Lebens- und Ubungskonzept” kénnten zum Einstieg hilfreich sein: Um die
Freude am Qigong nicht durch iibertriebenen Ehrgeiz und Uberforderung zu mindern,
ist folgendes zu beachten:

die Belastung ist langsam zu steigern

Pausen zw. den einzelnen Ubungen einbauen; Senioren ermiiden rascher

fir Anfanger, Wiedereinsteiger oder beim Erlernen neuer Qigong-Figuren gilt es
mit geringer Intensitdt zu beginnen

sobald sich eine Ubungsroutine einstellt, kann erst die Hiufigkeit, dann die
Dauer und dann das Tempo erhoht werden; z.B. von einmal wochentlich 45
min auf dreimal wochentlich 30 min steigern, spéter auf 45 min und optimal fir
Fortgeschrittene gilt die Regel vier-flinfmal wochentlich 60 min tiben
erfahrungsgemall profitieren Senioren mit korperlichen oder seelischen
Belastungen vom téglichen Uben, 45 — 75 min mit Pausen!

wenn sich die Leistungsfahigkeit stabilisiert, ist es ratsam, das Tempo bei
Beibehaltung der Ubungsdauer so zu variieren, dass die Ubungen fliissiger und
flieBender werden

eine gezielte Ubungsauswahl und deren Modifikationen im Sitzen sind
erwlinscht

die Vielseitigkeit der Figuren unterstiitzt das Bewegungsbediirfnis; jedoch sollte
kein Potpourri an Ubungen die Routine schmilern, so dass sich Fehler
einschleichen. Auch hier gilt weniger ist mehr. Besser wenige, qualitativ saubere
Figuren langsam praktizieren, als die gesamte Figurenreihe ,im Eilzugtempo”
oberflachlich abarbeiten, weil danach schon die ndchste Alltagsaufgabe ansteht
aufgrund der langeren Umstellung von Ruhe auf Beanspruchung sollten
Senioren immer eine griindliche und umfangreiche Vorbereitung einplanen

die Erholungsfahigkeit beanspruchter Strukturen ist deutlich verlangsamt.
Deshalb sind ausreichende Erholungspausen zwischen den Ubungsteilen
ratsam, mindestens am Ende einer Ubungszeit (eine Endentspannung im Sitzen
oder Liegen bietet sich als Stilles Qigong an. Die Sitzhaltung bei geschlossenen
Augen hat sich bewdhrt, um z.B. ,Nach innen zu schauen — NeiShiFa”. Im
Liegen bietet sich die ,Ubung zur inneren Regulation - NeiYangGong” an.

nach dem Uben empfiehlt es sich, fiir einen Vergleich Zeit zu nehmen. In aller
Stille und mit Zeit und in Ruhe vergleichen Ubende ihr allgemeines Befinden
mit dem am Anfang der Ubungszeit. Auch das Erspiiren und Empfinden der
beanspruchten Korperbereiche vor und nach dem Uben, eriffnet neue
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Erfahrungen. Die fiihlende Gegeniiberstellung ,vorher-nachher” ist eine
Entdeckung und Uberrascht.

Schmerzen in Muskeln, Gelenken, in der Brust, im Kopf oder Kiefer konnen
Uberforderungszeichen sein. Dann sind die Ubungsausfiihrungen durch
geeignete Entlastungsmalinahmen so zu verdndern, dass eine Linderung eintritt.
Wenn das nicht hilft, ist es ratsam eine andere Auswahl an geeigneteren
Ubungen zu treffen.

Ubelkeit oder Herzkreislaufschwiche kénnen bei Anfingern auftreten, die es
(noch) nicht gewohnt sind, im Sitzen oder Stehen zu entspannen bzw. zuvor
aufgeregt waren. Eine Stufenlagerung tber wenige Minuten hilft bei starken
Symptomen lindernd.

dynamische Beanspruchungen, wie im Bewegten Qigong, fiihren nicht so
schnell zu Ermidung wie statische Haltungen (,Stehende Saule”). Es ist immer
auf einen guten Ausgleich zwischen Halten und Bewegen zu achten.

welche Intensitdt (Haufigkeit, Dauer, Wiederholungsanzahl, Pause, Tempo) am
besten geeignet ist, erfihrt der Ubende selbst tiber seine Kérperwahrnehmung

. Der Beginn | QiShi #2&

. Der Kranich-Kopf 6ffnet die Schranken (HeShou TongGuan #5818X)

. Hande in vier Richtungen schieben (SiFang TuiZhang [U /5 E)
. Mit der Faust schlagen, links und rechts (ZuoYou ChongQuan ZZ G 42)

Das Nashorn schaut zum Vollmond (B4E A)

Der weille Kranich breitet die Fliigel aus (BaiHe ZhanChi H#5E#)
Hande kreisen' (YunShou 1z3F)

Die Ohren mit den Fausten schlagen (ShuangFeng Guankr IXIEZE E)
. Die schone Frau kammt die Haare (YuN{i ShuZhuang EZH%)

10. Der Abschluss (ShouShi U&Z&)

* Text nach Foen Tjoeng Lie (2024) Qigong fiir Senioren / LaoNian QiGong; Kolibri Verlag mit
Beitragen von Prof. Dr. ). Gellert, K.Opfermann & Dr. G. Scholey

! Diese Ubungsfolge wird auch unter der Bezeichnung Wolkenhénde (YunShou = bekannt.

Qigong - Zentrum Leipzig | © Grit Schéley, 2025
Tel.: 0341 - 23 49 063 | info@qigong-zentrum-leipzig.de | www.gigong-zentrum-leipzig.de



	Qigong für Senioren/ 1. Übungsreihe im Stehen

