1. PFAD: KONZENTRATION

1. WAKANDA: Innere magische Kraft

Ausgangs- »  Entspannte aufrechte Haltung
stellung >  Huftbreite FuBstellung
» Hande in Tippi-Haltung nach oben (Kérpermitte)
Bewegungs- A: Hande senkrecht nach oben (zum Himmel) fihren, Kopf folgt
ausfiihrung der Bewegung
E: Arme von oben zur Kérpermitte zurlick bewegen
A: Haénde in Tippi-Stellung nach unten drehen und senkrecht
nach unten (zur Erde) fihren
E: zurlck zur Kérpermitte
Ab Kdérpermitte Drehung der Hande nach oben und
Bewegung im Einklang mit der Atmung fortsetzen
4-8 Wiederholungen, abwechselnd 1x8 oben und 1x 8 unten
Muskulatur Schultergdrtel
Zentrierung Atemfrequenz
Wirkung Stress reduzierend
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fordert Konzentration
erhoht die Aufmerksamkeit
vermehrt die Sauerstoffzufuhr




2. KIMAMA: Schmetterling

Ausgangs- »  Aufrechte Haltung
stellung >  Beine geschlossen
» Hande in Tippi-Haltung nach unten
»  Kopf leicht abwarts gesenkt
Bewegungs- E: linkes Bein nach hinten ausstrecken und Arme parallel auf
ausfiithrung Schulterhéhe bringen
A: Arme nach vorne fihren und zum Tippi nach oben formen
E: Hande zurick zur Kérpermitte und Bein nach oben heben
A: Bein absenken und zugleich Tippi zur Erde fiihren
Beinwechsel
jede Seite 4x
Muskulatur > Riuckenmuskulatur, u.a. musculus latissimus dorsi
» Rlckenstreckemuskulatur
» Armmuskulatur
Wirkung » Ausgleich zwischen rechter und linker Kérperhalfte
» Starkung der Kdérperbalance
» Orientierung an den Kérperrhythmus




3. NITA: Bar

Ausgangs-
stellung
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Aufrechte Haltung und fest verankert im Boden
Beine hiftbreit gedffnet

Linker Arm aus aufrechter Kérperhaltung auf Schulterhdhe in
rechtwinklige Position bringen

Bewegungs-
ausfiihrung

Arm Uber Kopf fihren
zurlick zur Ausgangsposition

linken Arm seitlich nach unten bringen (wieder parallel zum
rechten Arm)

Arm und Hand haben leichten Kérperkontakt

Arm abwarts bewegen und Kdérper zur linken Seite neigen

zurick zu Ausgangsposition

2-3-mal jede Seite

Muskulatur

Schultermuskulatur
Armmuskulatur
Taillenmuskulatur

Wirkung

YV V V|V V V

Steigerung des Muskeltonus
Verbesserte Kérperbalance durch fest verankerte Position
Erhéhte Synchronitat des Bewegungsapparates




4. TADEWI: Wind

Ausgangs- >  Breite, offene FuBstellung
stellung > Linkes Bein angewinkelt in seitlich verlagerter Stellung (der
linke FuB ist leicht nach AuBen gedreht, das hintere Bein
gestreckt)
> Beide Arme in einer Linie etwas tiefer als Schulterhdhe
Bewegungs- A: Spannung halten und Kérper leicht nach vorne bewegen
ausfiihrung (hinteres Bein bleibt gestreckt)

E: wieder zurliick bewegen
Seitenwechsel
5-mal jede Seite

Muskulatur

Oberschenkel
Gesal3

Taille
Armmuskulatur

> Schultermuskulatur

(es werden auch die Antagonisten erreicht, also Muskelgruppen,
welche die entgegengesetzte Bewegungen ausfihren)
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Wirkung

» Verbesserte Kérperbalance durch Gegenbewegungen
» Erhdhte Stabilisierung des Kdrpers
» Variable und vielseitige Wirkung auf den ganzen Koérper




5. ELSU: Fliegender Falke

Ausgangs- »  Huftbreite, parallele FuBstellung
stellung >  Aufrechter Stand
» Hande in Tippi-Haltung nach oben (Kérpermitte)
Bewegungs- E: Leichtin Hocke gehen
ausfiihrung A: Arme und Beine nach oben strecken (Beine wieder
schlieBen, Kérper nimmt eine aufrechte Haltung an);
Kopf noch oben richten
linkes Bein nach hinten strecken (FuBspitze beriihrt Boden)
E: Aufrecht mit gestreckten Armen und Beinen stehen, Arme vor
dem Koérper mit Handen in Tippi-Haltung (Erde)
linkes Bein nach hinten strecken (FuBspitze beriihrt Boden)
A: beide Arme gleichzeitig auf Schulterhdhe zur Seite heben
E: Arme nach unten vor dem Korper fiihren
5-mal
Muskulatur » Oberschenkel
> Gesal3
» Armmuskulatur
» Schultermuskulatur
» Rlckenmuskulatur
Wirkung » Prazise in Bewegungsabldufen zu sein
> Bei den Auf- und Abbewegungen der Arme splrt man férmlich

die Flugel des fliegenden Falken




2. PFAD: MOBILISATION

6. KAMITI: Baume

Ausgangs- » Kniestand (rechtes Bein am Boden, linkes Bein aufgestellt)
stellung > Arme hangen seitlich am Koérper (leichter Kontakt)
»  Oberkorper bleibt aufrecht ausgerichtet und Blick geradeaus
Bewegungs- A: Oberkoérper Uber Hiifte nach vorne fiihren (Knie hinter FuB);
ausfiihrung Arme von unten auf Schulterhéhe bei der Bewegung mitfiihren
E: Korper in Ausgangsposition zuriickziehen und geballte Hande
synchron zum Kdérper in einem rechten Winkel ziehen
A: Hande abflieBen lassen
8-mal
Muskulatur » Oberschenkel
> Beweglichkeit der Hifte
> GesaB
» Armmuskulatur
» Brustmuskulatur
» Rlckenmuskulatur
Wirkung » Gesteigerte Flexibilitat des Korpers
» Mehrere Partien des Kérpers werden gleichzeitig beansprucht




7. ORENDA: Magische Kraft

Ausgangs- » Kniestand (rechtes Bein am Boden, linkes Bein seitlich des
stellung Kérpers in eine aufgestellte Position)
»  Arme hangen seitlich am Koérper (leichter Kontakt)
»  Oberkodrper leicht eingedreht
Bewegungs- A: Oberkérper Uber Hifte leicht nach vorne fihren (Knie hinter
ausfiihrung FuB); Arme von unten auf Schulterhéhe bei der Bewegung
mitfiihren
E: Korper in Ausgangsposition zuriickziehen und geballte Hande
synchron zum Kdérper in einem rechten Winkel ziehen
A: Hande abflieBen lassen
8-mal
Muskulatur » Oberschenkel
> Beweglichkeit der Hiifte
> Gesal
» Armmuskulatur
» Brustmuskulatur
» Rlckenmuskulatur
» Durch die leichte Rotation: Taille und Beinbizeps
Wirkung » Positive Impulse fir die Taille
» Korper wird seitlich in die Ldnge gezogen
> Mobilisation der Hufte




8. LULA: Hase

Ausgangs- »  Kniestand
stellung > Arme in Tippi-Position hinter dem Kopf angewinkelt
»  Mit aufrechtem Oberkérper auf den Fersen
Bewegungs- A: Nach vorne in eine gestreckte Haltung bewegen; dabei die
ausfiihrung Arme noch oben strecken; Blick folgt den Armen
E: leichte Beugung der Hiifte, die Arme arbeiten mit groBer
Beugung des Ellbogens
8-mal
Muskulatur » Oberschenkel
> Gesal3
» Bauchmuskulatur
» Rlckenmuskulatur
» Armmuskulatur
Wirkung » Herz und Kreislauf werden angeregt
» Der Fettstoffwechsel wird durch den Wechsel zwischen
Belastung und Entlastung angeregt
» Keine echte Erholungsphase bei der Entlastung




9. TALA: Wolf

Ausgangs-
stellung

Langsam und bewusst auf Fersen absetzen
Oberkdrper und Arme sind auf dem Boden ausgestreckt
Beine sind hiiftbreit oder geschlossen

Bewegungs-
ausfiihrung
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>

der gesamte Kdrper wird am Boden entlang nach vorne an den
Haénden vorbei gebracht

wie Arme und der Oberkorper werden nach oben gestreckt
(explositionsartige Bewegung)

wieder nach hinten in die long stretch Position gehen
in der long stretch Position
5-mal

Muskulatur

Wirbelsaule
Armtrizeps
Bauchmuskulatur

Wirkung
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Eine energetische Welle im Kdérper
Splrbare Harmonie im Einklang der Rhythmen
Erhéhte Stabilitat und Flexibilitdt des Oberkdrpers

=




10. TAINI: Kommender Neumond

Ausgangs- »  VierfuBlerstand
stellung >  Mit der rechten Hand sowie linkem Knie am Boden abstitzen
»  Linker Arm befindet sich im rechten Winkel neben dem Kérper,
das rechte Bein ist gestreckt angehoben
Bewegungs- A: Ausgangsstellung beibehalten und linken Arm nach hinten
ausfiihrung durchstrecken und Bein beugen
E: Arm wieder beugen und Bein strecken
8-mal
Muskulatur » Armtrizeps
> Beinbizeps
» GesaBmuskel
Wirkung » Verbesserte Reaktionsfahigkeit durch schnelle, auf die Musik
abgestimmte Bewegungen
» Konzentrierte Haltung im VierfliBlerstand starkt den

Rickenstrecker




11. JACY: Mond

Ausgangs- »  VierfuBlerstand
stellung >  Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
» Beide Knie am Boden
Bewegungs- A: Arm nach vorne anheben (Handflachen zeigen zur Erde) und
ausfiihrung Dann erst das rechte Bein nach hinten ausstrecken und

anheben

E: rechtes Bein und linken Arm zum Kd&rper zurlckfihren; Kopf
senkt sich ein wenig in Richtung Boden

5-mal

Rickenstrecker
Wirbelsaule
Bauchmuskulatur

Muskulatur

Verbesserte Koordination und Flexibilitat
Erhéhte Schnelligkeit
Optimiertes Gleichgewichtsgeflhl

Wirkung
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12. SATINKA: Magischer Tanzer

Ausgangs-
stellung
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VierftiBlerstand
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Linkes Bein nach hinten parallel iiber dem Boden Ausstrecken

dann erst rechten Arm anheben und rechtwinklig vor dem Kopf
beugen

Bewegungs-
ausfiihrung

linkes Bein aus gestreckter Position in die rechtwinklige Lage
nach oben strecken und dabei rechten Arme vorne strecken.

Bein wieder strecken und Arm beugen
5-mal

Muskulatur

Armtrizeps
Beinbizeps
GesdBmuskel

Wirkung
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Erhohte Konzentration auf einen Bewegungsablauf
Verbesserte Korperstatik durch die Halteposition




13. TAMA: Donnerschlag

Ausgangs- » Ruckenlage
stellung >  Beine angewinkelt
» GesalBl vom Boden abheben, durch Bauchspannung
gesichert
»  Arme mit Handflachen nach oben seitlich in Schulterhéhe
gestreckt
Bewegungs- A: Linkes Bein nach oben zum Strecken und linksseitige
ausfiihrung GesaBmuskulatur anspannen; Arme nach oben zur Tippi-
Haltung fihren
E: zurick in die Ausgangsstellung
8-mal
Flow » In aufrechten Sitz kommen
Muskulatur » GesaBmuskulatur
» Stabilisation LWS
» Schultermuskulatur
Wirkung » Ausdauer und Prazision werden trainiert
» Intensive Impulse flir die Tiefenmuskulatur; vor allem am

GesaB




3. PFAD: TIEFENENTSPANNUNG

14. TUWA: Erde

Ausgangs- »  Aufrechter Sitz mit einwarts angewinkelten Beinen
stellung > Hé&nde umfassen die FuBgelenke
»  Augen geschlossen
»  Ruhige Atmung
Bewegungs- Bewusst tief und ruhig atmen.
ausfiihrung 2x8-mal
Flow » Im Sitz bleiben
Muskulatur » Atemmuskulatur
Wirkung Diese Ubung hilft uns, schnell umzuschalten aus der Be- in die
Entlastung
> Die Ubung detonisiert entspannt nach dem intensiven

Mobilisationsteil unseren ganzen Koérper




15. MIAKODA: Kraft des Mondes

Ausgangs- »  Aufrechte Position, ruhig und bewusst atmen
stellung > Linkes Bein seitlich ausstrecken, rechtes Bein anwinkeln
> Beide Arme sind vor dem Kdrper gestreckt, Hande liegen
Ubereinander
Bewegungs- A: Oberkérper und Arme in Richtung FuBspitzen bewegen (das
ausfiihrung gestreckte Bein darf gebeugt werden)
E: Mit Oberkérper und Armen wieder zuriick gehen (dann erst
Seitenwechsel)
4x, 2 Atemziige halten
Flow » Hand fast unter Knie und langsam von aufrechter Position
zurlckrollen in die Rickenlage
Muskulatur » Dehnung Arme, Beine und Ricken
» Neben Stretchingeffekt zusatzlich Mobilisation
Wirkung » erhdhte Flexibilitat der Muskulatur
» insbesondere am unteren Ricken
» langsame und konzentrierte Bewegungen




16. AMITOLA: Regenbogen

Ausgangs- » Ruckenlage mit aufgestellten Beinen
stellung >  Arme synchron hinter dem Kopf zusammenfiihren
(Handflachen nach oben), die Hande beriihren einander
Bewegungs- A: Oberkérper, Kopf und Beine leicht anheben, wahrend
ausfiihrung sich die Arme vorne zum Tippi-Haltung formen (lber seitlich)
E: beide Arme geschlossen iber den Kopf zuriickfiihren und
dabei gleichzeitig die Beine zum Boden senken
8-mal
Muskulatur » Bauchmuskulatur
Wirkung > Gezielte Ubertragung der Technik auf die Bauchmuskulatur,
insbesondere den Unterbauch
» Verbesserte GleichmaBigkeit der Motorik




17. NUNA: Land

Ausgangs- » Ruckenlage
stellung > das rechte Bein ist nach vorne ausgestreckt, das linke Bein
wird auf das rechte Bein gestellt
» die rechte Hand halt das linke Knie
» der linke Arm liegt auf Schulterhdéhe streckt am Boden (Hand-
flache berihrt die erde)
» der Blick ist nach oben gerichtet
Bewegungs- A: linkes Bein leicht zur Seite ziehen und gleichzeitig den
ausfiihrung Kopf nach links drehen
E: zurlck in die Ausgangsposition
4-mal, 2 Atemzlige halten
Flow » Von der Riickenlage in den Sitz kommen (aufschwingen)
Muskulatur » schult Koordination und Kontrolle mit und tber den Kérper
Wirkung » Mobilisation des unteren Rickens
» Prazises Umsetzen einer Bewegung
» Verbesserte Koordination




18. LEOTIE: Prarieblume

Ausgangs- »  Aufrechter Schneidersitz
stellung >  Arme seitlich nach oben und nach unten abflieBen lassen
» Dann Beine nach oben anheben und Tippi nach oben formen
» Beine und Tippi wieder absenken
Bewegungs- E: Arme auf Knie ablegen und ein paar Atemziige
ausfiihrung A: Tippi nach unten und auf Matte halten, dann Handflachen
nacheinander auf Matte bringen
ca. 6-10 Minuten
Flow » Von der Rickenlage in den Sitz kommen (aufschwingen)
Muskulatur » Atemmuskulatur
» Beinmuskulatur
Wirkung » zentrierte Atemmuskulatur
» Ruhestellung des Koérpers
» Korper und Geist regenerieren




