Meridiandehnungen im Stehen Kursunterlagen Rose Loércher

Lunge - Dickdarm

Stand: schulterbreit, parallel
¢ einatmend Arme nach hinten nehmen
e Schultern nach hinten, Brust 6ffnen (Lu 1 und 2 6ffnen)
e Daumen ineinander verhaken, Zeigefinger strecken

e ausatmend mit geradem Riicken nach vorne beugen, Arme
mitnehmen, Dehnung halten.
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e auflésen: Knie beugen, Daumen [8sen
e Arme steigen vorne nach oben, Oberkorper richtet sich auf
¢ Arme sinken lassen; nachspliren

Seitenwechsel!

! Vorsicht bei Bluthochdruck! Den Kopf nicht hdngen lassen.

Magen - Milz
Stand: schulterbreit, parallel

e mit dem rechten FuR einen halben Schritt nach vorne (wie auf
Schienen)
e Den Ballen aufsetzen, Druck auf die groBe Zehe
e gleichzeitig rechte Hand vor die Stirn heben, die Handflache zeigt
nach oben; linke Hand mit Handfldche nach unten neben die linke
Hiifte (Erde und Himmel stiitzen); funkelnder Blick
o kein Hohlkreuz machen! Becken leicht kippen
o Schultern nicht hochziehen

¢ Arme in die Waagrechte bringen; FuB zurliicknehmen; nachspiiren
Seitenwechsel!

Herz - Diinndarm

Stand: schmaler Stand; Fiile zusammen
e Arme steigen seitlich; Hdfl. nach unten
e Hidnde vor dem Herzen in Gebetshaltung; Fingerspitzen nach oben
e Unterarme waagerecht
e die linke Hand schiebt die rechte Hand nach rechts

e der Kopf wendet sich nach links und das Becken schiebt nach links
o nicht in die Rotation gehen, seitlich bleiben
e achtsam zur Mitte zurilickkehren
Seitenwechsel!

¢ Handspitzen nach vorne, Arme sinken lassen; nachspliren



Meridiandehnungen im Stehen Kursunterlagen Rose Lorcher

Blase - Niere

- Stand: Zehen zusammen, Fersen auseinander
@ e Finger vor dem Becken verschrianken; Hdfl. nach oben
¢ Hande steigen nach oben; Hdfl. nach oben drehen; Blick nach oben
E mit gestrecktem Riicken ausatmend nach vorne beugen, halten
2%

o durch Kreuzbein und Mingmen atmen

Knie beugen, Riicken rund werden lassen, halten
e Wirbel fiir Wirbel nach oben aufrichten
o Hande losen, Stand l6sen
e nachspiren
! Vorsicht bei Bluthochdruck! Blick nicht nach oben nehmen und den Kopf nicht hdngen lassen.

Herzgouverneur - 3-Erwarmer

Stand: etwas weiter als Schulterbreit, parallel, Gewicht auf den Fersen
(:? e einatmend Arme seitlich steigen lassen; Hdfl. nach unten
'—1 e Hainde aufkippen, dabei absitzen, halten
o in weite Ferne denken
o eventuell mit den Augen nach auRen schauen
e Hande l6sen; Arme nach vorne bringen;

e Handgelenke iberkreuzen, Ringfinger strecken
e Ballin den Armen, der immer gréer wird
o nicht die Schultern einziehen!
Seitenwechsel!

Gallenblase - Leber

Stand: ganz breiter Stand; FiiRe parallel
e Arme steigen seitlich;
& e Hande Gber dem Kopf durchkreuzen, Blick geradeaus
e Hande wenden; den Himmel stiitzen, dabei leicht absitzen
¢ linkes Bein strecken, rechtes Bein beugen
e {iber das gestreckte Bein nach links beugen, halten
o nicht in die Rotation gehen!
o nicht in’s Hohlkreuz gehen
o Blick nach vorne
o seitliche Halsmuskeln auch dehnen
o nicht iiberdehnen!

e achtsam zur Mitte zurlickkehren

Seitenwechsel!
e Hande langsam zur Seite sinken lassen, nachsptren.



