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Nihao, hallo ...

. und herzlich willkommen zu deinem personlichen Functional QiGong-Training.

Schon, dass du dich fiir dieses ganzheitliche Programm entschieden hast.

Functional QiGong. Ein effektives, nachhaltiges, ganzheitliches, funktionell-energetisches
Ubungsprogramm. Fiir deine physische Fitness und mentale Power. Verwurzelt in traditi-
onellen ferndstlichen Ubungen. Inszeniert und prasentiert in moderner westlicher Aufma-
chung und Systematik.

Einzigartiges Settlng mit 8 Workout-Modulen a 10 Einzeliubungen - 80 funktionell-
energetische Ubungen in Summe. Das alles ohne Gerate. Nur du und dein Kdrper, dein
Geist und deine Seele.

Dein Nutzen: Ein Mehr an Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination, Kon-
zentration und duBerer wie innerer Balance. Du wirst dort abgeholt, wo du gerade bist.

Egal, ob Neueinsteiger oder ambitionierter Sportler. Du profitierst!

Tipp: Wenn es dir gefallt, kannst du das Programm als Circuit-Training mit 8 Stationen
arrangieren und durchftihren. Oder du trainierst wahlweise unter freiem Himmel. Open-Air-
Trainings sind voll im Trend und bringen viel SpaB3, insbesondere in der Gruppe.

Dieses klar strukturierte Ubungshandbuch kommt sofort auf den Punkt. Es ist kurz, einfach,
anschaulich, unkompliziert und gehirngerecht.

Alle Ubungen sind attraktiv beschrieben und bebildert.
So, genug der einleitenden Worte, nun bist du an der Reihe ...
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Viel Freude beim Functional QiGong-Training
wiinscht Dir Gottfried Eckert
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1
Fast Facts:
Functional QiGong
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1 Fast Facts: Functional QiGong

Functional Training ist seit einiger Zeit das beherrschende Thema in der Fitnessbranche. An-
fanglich noch populdrer Trend, hat es sich inzwischen als feste GréBe im Trainingsmarkt etab-
liert.

Functional Training stellt eine universelle Trainingsform dar, von der sowohl Leistungs- und
Spitzensportler aller Disziplinen, als auch "Otto-Normal-Menschen" im Alltag profitieren kon-
nen. In vielfaltigster Weise.

Das hier prasentierte Functional QiGong-Programm greift den vorhandenen Trainingsansatz auf
und offeriert ein weiterflhrendes, systemdynamisches Setting mit funktionell-energetischen
Ubungen aus traditionellen ferndstlichen Repertoires.

Merkmale

= Moderne funktionsdynamische Trainingskonzeption auf der Grundlage traditioneller Ubungen

» Effektiv-nachhaltiges, multifunktionelles, gesundheits- und alltagspraktisches Ganzkérper-
und Energietraining — All Levels.

= Differenzielles Training; Cross-Training; Sport- und Fitnessarten Ubergreifendes Training

Keywords

Physische Fitness und mentale Power - Muskel- und Faszienfitness — Motorische Fahigkeiten
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination, Konzentration und Balance) -
Bodyshaping und Gewichtsmanagement - Bewegungskunst — Qi-Flow — Upgrade your QiGong
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Funktionell-energetisches
Mobilisations-Workout

Funktionell-energetisches
Unterkdrper-Workout

Funktionell-energetisches
Oberkérper-Workout

Funktionell-energetisches
Ganzkérper-und Core-Workout

Funktionelles Power QiGong-
Workout

Funktionelles Martial Arts-
Workout

Funktionell-energetisches Koor-
dinations- und Balance-Workout

Funktionell-energetisches
Stretching-Workout
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Die Seiten 12 bis 22 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

4
Der Functional QiGong
BaGua-Circuit

23
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4.1 Mobilisations-Workout

Funktionell-energetisches Aufwarm-Training und Aktivierung, ausgewahlte funktionell-
energetische Mobilisationsiibungen zur Gelenk- und Rickenbeweglichkeit aus traditio-
nellen ferndstlichen Repertoires

24
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Die Seiten 25 bis 36 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.1.10 Ubung: Die Beinmuskulatur und Venen aktivieren

r
€ Anleitung
A i Ausgangsposition: schulterbreiter Parallelstand
é v

© Die Fersen anheben und das Koérpergewicht auf die
GroBzehenballen verlagern (Zehenstand). Die Position
kurz halten (Abb. 4.1.10). AnschlieBend die Fersen
wieder absenken.

® Nun die Zehen anheben und das Koérpergewicht auf die
Fersen verlagern (Fersenstand). Die Position kurz hal-
ten. AnschlieBend die Zehen wieder absetzen.

(3 @ Die Wechselbewegung 20-mal ausfihren. Kurze Pause.
Bei Bedarf die Sequenz wiederholen.

B Die Ubung beenden. Den linken FuB achtsam und be-

‘ wusst zuriicksetzen. Enger Stand.

v

Abb. 4.1.10

37
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4.2 Unterkorper-Workout

Ausgewahlte funktionell-energetische Bein- und GesdBlbungen aus traditionellen
ferndstlichen Repertoires

38



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Die Seite 39 wird in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.2.1 Ubung: Das Bein nach vorne strecken

Abb. 4.2.1

40
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Anleitung

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken
FuB zur Seite setzen (schulterbreiter Paral-
lelstand).

Die Hande im unteren Rickenbereich mit den
Handricken zum Korper ablegen. Die Hande
formen dabei ein auf den Kopf gestelltes
Dreieck (Daumen und Zeigefinger berihren
einander). Alternativ beide Hande auf der
Hifte abstitzen.

Das Korpergewicht nach rechts verlagern. Das
linke Bein heben und nach vorne strecken.
Die FuBspitze ist angezogen (Abb. 4.2.1). Die
Position halten.

Die Position beenden. Das linke Bein abset-
zen. Beinwechsel.

Das Korpergewicht nach links verlagern. Das
rechte Bein heben und nach vorne strecken.
Die Position halten.

Die Position beenden. Das rechte Bein abset-
zen.

Die Ubung beenden. Schulterbreiter Parallel-
stand.




Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Die Seiten 41 bis 49 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.3 Oberkorper-Workout

Ausgewahlte funktionell-energetische Brust-, Schulter- und Armibungen aus traditio-
nellen fernéstlichen Repertoires

50
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Die Seiten 51 bis 53 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.3.3 Ubung: Den Bambus schneiden

7’3
|
Abb. 4.3.3

54

.

Anleitung

Ausgangsposition: schulterbreiter
Parallelstand

Die Arme auf Schulterhéhe nach vor-
ne strecken. Die Handfldchen weisen
zur Erde, die gespreizten Finger sind
leicht gebeugt. Spannung aufbauen
und halten.

Nun die leicht gebeugten Arme ab-
wechselnd Ubereinander  kreuzen
(Scherentechnik). Abb. 4.3.3.
Mehrfach wiederholen. Entspannen.
Die Ubung beenden. Die Hinde Idsen
und sinken lassen. Schulterbreiter
Parallelstand.
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Die Seiten 55 bis 61 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.4 Ganzkorper- und Core-Workout
Spezifisches funktionell-energetisches Ganzkoérpertraining, ausgewahlte funktionell-

energetische Rumpfkraft-, Stabilisations- und Rotationsiibungen sowie Ubungen fiir
die Einheit von Koérper, Geist und Seele aus traditionellen ferndstlichen Repertoires

62
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Die Seiten 63 bis 64 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.4.2 Ubung: Der Buddha iiberreicht eine Blume

‘ % Anleitung
» Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).
% @ Das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern. Das linke Bein
£ heben und anwinkeln.
® Den Oberkdrper nach rechts neigen und das linke Bein nach
links in eine seitliche Waageposition strecken.
©® Den Oberkorper dabei leicht nach vorne beugen, den rechten
Arm nach vorne flihren (die Handflache weist nach oben) und
den linken Arm nach hinten strecken (Innenrotation, die Hand-
4 flache weist ebenfalls nach oben). Die Position halten (Abb.
Z 4.4.2).
} O Die Position beenden. Den linken FuB absetzen und die Arme
sinken lassen.
S Bein-, Arm- und Seitenwechsel: Die Ubung analog auf dem
linken Standbein zur anderen Seite ausfltihren.
& Mehrfach wiederholen.
B Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB achtsam und
bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
Abb. 4.4.2

65
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Die Seiten 66 bis 73 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.5 Power QiGong-Workout

Ausgewahlte funktionelle QiGong-Ubungen zur Entwicklung physischer Kraft und mentaler
Starke aus traditionellen fernéstlichen Repertoires

74
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Die Seiten 75 bis 76 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.5.2 Ubung: Den Buddha in dir und mir begriiBen

Anleitung

Ausgangsposition: Ubung 4.5.1
Wieder aufrichten. Die Hande bleiben
in Gebetshaltung vor der Brust.

Den Oberkérper nach vorne beugen
und das leicht gebeugte linke Bein
nach hinten in eine Waageposition
strecken. Der Kopf ist dabei angeho-
ben, der Blick geht nach vorne.

Die Position halten (Abb. 4.5.2).

Die Position beenden.

. Aus dieser Position ohne abzusetzen
4 in die néchste Position wechseln.

O o »

Abb. 4.5.2
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Die Seiten 78 bis 85 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.6 Martial Arts-Workout

Ausgewéhlte funktionelle Kampfkunst-Ubungsfolge aus traditionellen ferndstlichen Re-
pertoires

86
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Die Seiten 87 bis 90 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.6.3 Ubung: Rechter FuB und linke Hand nach vorne stoBen

Abb. 4.6.3

v

Anleitung

Ausgangsposition: Ubung 4.6.2
Ausgehend vom Bogenstand den
Oberkdrper aufrichten und den rech-
ten FuB vom Boden lésen. In der Be-
wegungsfolge das rechte Bein heben
und anwinkeln und den rechten FuB3
nach vorne stoBen.

Wahrenddessen die rechte Faust un-
ter Drehung des Unterarms zur rech-
ten Hifte ziehen. Synchron die linke
Faust 6ffnen und die Hand unter Dre-
hung des Unterarms auf Brusthdhe
nach vorne stoBen (Abb. 4.6.3).

91
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Die Seiten 92 bis 99 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.7 Koordinations- und Balance-Workout

Ausgewahlte funktionell-energetische Koordinations- und Balancelibungen aus traditi-
onellen ferndstlichen Repertoires

100



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Die Seite 101 wird in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.7.1 Ubung: Himmel, Erde und Mensch in Einklang bringen

r

Ny

Abb. 4.7.1

102

oG

Anleitung

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).

Stufe 1: Das linke Bein heben und anwinkeln. Mit dem linken
FuB von innen nach auBen (gegen den Uhrzeigersinn) krei-
sen. Stufe 2: Zusatzlich mit der linken Hand (die Handflache
zeigt zum Korper) gegen den Uhrzeigersinn um den Bauch-
nabel kreisen. Stufe 3: Darliber hinaus noch mit der rechten
Hand Uber dem Scheitel (die Handflache zeigt dorthin) im
Uhrzeigersinn kreisen (Abb. 4.7.1).

Eine Weile Gben. Dann den linken FuB absetzen. Wechsel.
Stufe 1: Das rechte Bein heben und anwinkeln. Mit dem
rechten FuB von innen nach auBen (im Uhrzeigersinn) krei-
sen. Stufe 2: Zusatzlich mit der rechten Hand (die Handfla-
che zeigt zum Korper) im Uhrzeigersinn um den Bauchnabel
kreisen. Stufe 3: Dariber hinaus noch mit der linken Hand
Uber dem Scheitel (die Handflache zeigt dorthin) gegen den
Uhrzeigersinn kreisen.

Eine Weile Gben. Dann den rechten FuB absetzen und die
Arme sinken lassen.

Die Ubung beenden. Schulterbreiter Parallelstand.
Variante: Ausfiihrung mit geschlossenen Augen
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Die Seiten 103 bis 111 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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4.8 Stretching-Workout

Ausgewahlte funktionell-energetische Dehn- und Regenerationsiibungen aus traditio-
nellen fernéstlichen Repertoires

112
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Die Seiten 113 bis 118 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.




Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

4.8.6 Ubung: Buddhas FiiBe beriihren

® Anleitung

v

Ausgangsposition: Enger Stand
©® Den rechten FuB auf der Ferse etwas nach
auBen drehen und den linken FuB geradeaus
um etwa anderthalb FuBldngen nach vorne
B auf die Ferse setzen. Das linke Bein strecken.
® Das Korpergewicht auf den RiickfuB des rech-
@ ten hinteren Beines verlagern. Das rechte
Bein beugen.
©® Nun die linke Hand im unteren Riickenbereich
(Handricken zum Korper) ablegen. Den
4 Oberkérper vorbeugen und mit der rechten
Hand die linken Zehenspitzen beriihren bzw.
umfassen (Abb. 4.8.6). Die Position halten
und die Dehnung spiren.
® Die Position beenden. Die Hande l6sen und
wieder riickenschonend aufrichten.
& Die FuBpositionen wechseln und die Ubung
analog ausflihren.
Abb. 4.8.6 Il Die Ubung beenden. Enger Stand.
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Die Seiten 120 bis 135 werden in dieser Leseprobe nicht angezeigt.
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Veranstaltungen

g-Trainings

Formate:
® Group-Trainings KOMPAKT, INTENSIV und OPEN
® Personal Trainings INDIVIDUAL

Settings:

® Privatkunden, Unternehmen (E Betriebliche Gesundheitsférderung), (Non-)Profit-
Organisationen

® offene Veranstaltungen, geschlossene Veranstaltungen, Inhouse-Veranstaltungen

® Ein Register mit den vom Institut flir berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales ausgebildeten und autorisierten
Instructoren/Trainern gibt es hier: www.my-qigong.company/trainer-register.htm

Functional QiGong-Ausbildungen

Jetzt Functional QiGong-Professional werden und andere Menschen inspirieren.

3‘1& Infos/Buchung: www.my-qigong.company

Andere Veranstaltungen

® www.my-qigong.company
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