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Am Anfang einer Trilochi-Stunde sollte man den Kérper auf die kommenden Ubungen
einstimmen. Ein Beispiel ist das Wachklopfen bzw. Beleben. Man beginnt am Kopf, in dem man
die Handfldchen warm reibt und mit den Fingern den Kopf abklopft. Uber den Nacken, dem
Hinterkopf, die Stirn, das Gesicht und den Hals.

Nun ballt man seine Hand zu einer lockeren Faust und klopft damit den ganzen Kérper ab. Die
Brust (Tyhmendrise), den Bauch, den Ricken (geht besser als Partneriibung), das GesalBl und
die Beine.

Ich halte diesen Anfang bei einer Trilochi-Stunde flir sehr gut, wenn man diese Stunde am
Abend gibt, fir Kunden, die den ganzen Tag am Schreibtisch bez. am Computer oder im Biiro
gesessen haben. Dadurch wird der ganze Koérper belebt.

Durch die Lockerungsiibungen aller Gelenke sollte man den Kérper spiren und ihn als Ganzes
wahrnehmen (wozu wir schon lange nicht mehr in der Lage sind, denn wir sind Kopfarbeiter
geworden).

Durch die Atmung (Frihlingsluft atmen) auf gleichmaBiges, tiefes Durchatmen konzentrieren.
Die Arme werden im Wechsel himmelwarts gehoben, nach unten gedrehter Handflache
abgesenkt (die Ubung in schwingender Bewegung ausfiihren).

Zum Schluss der Einstimmung, sollten wir die Blockaden in unserem Kd&rper I6sen, in dem wir
den Staub der Welt abschitteln. Durch das Schiitteln werden die Meridiane entstaut und die
blockierte Energie kann frei abflieBen.

Kontraindikation: Schwangerschaft, Monatsblutung, Unterleibsoperationen, Harninkontinenz.
Nach dieser guten Einstimmung beginnen wir, in dem wir uns in eine neutrale Haltung bringen.

Die Reiterhaltung:

Man steht etwas gréBer als Schulterbreite (parallel), die Beine sind gebeugt (so wie man sich
auf ein Pferd setzen wiirde). Das Becken ist aufgerichtet und das SteiBbein flieBt nach unten.
Die Arme locker hangen lassen und ein Luftpolster unter den Armen entstehen lassen. Das
Brustbein ist angehoben, der Nacken lang, der Kopf leicht, der Scheitelpunkt zum Himmel.

Der Stand:
Der Unterkérper ist geerdet und der Unterkdrper ist weich und beweglich (unter dem FuB ist
der Nierenpunkt sprudelnder Quell, eins mit der Mutter Erde).

Das Zentrieren:

Dazu legen wir Frauen die rechte, dann die linke Hand auf den Unterbauch (rechts ist der
Empfang des ,Chi" weibliche Seite).

Das Zentrieren dient der Energiehaltung. Die Augen dabei geschlossen halten und tief ein- und
ausatmen.

Chi wecken:

Dazu heben wir die Arme bis auf Schulterhéhe und Senken sie wieder ab, so, als wenn wir ein
Seidentuch im Wind bewegen. Wir arbeiten ganz ohne Kraft. Die Wirkung dieser Ubung ist die
Aktivierung aller Meridiane.

Die Meridiane sind unsichtbare Linien im Koérper, an denen entlang das ,Chi* zu den
entsprechenden Organen flieBt und sie mit Energie versorgt.

Ein Meridian wirkt nicht nur auf das entsprechende Organ sondern steht auch im Bezug zu
Emotionen und Geisteshaltung.

Uber die Meridiane stehen die Organe mit der Kérperoberfliche in Verbindung. So kdnnen
Krankheiten an der Oberflache erkannt und behandelt werden.



So wie das Blut durch die Blutbahnen flieBt, so sind die Meridiane Kanéle, auf denen entlang
die vitale Energie, das ,Chi" flieBen lasst.

Das Mobilisieren:

Hier sollten wir noch die Mobilisierung Uber die einzelnen Gelenke einflieBen lassen. Sie ist
wichtig, da wir die meiste Zeit am Tag sitzend verbringen.

Wichtig hierbei ist, den Stand zu kontrollieren, sich in der Mitte einpendeln und alle vier Ecken
der FuBsohlen spiren. Das FuBgewdlbe heben und senken, die Zehen und die Finger spreizen.
Die Ferse heben und senken, die Handgelenke strecken und beugen. Die Knie beugen (Squats)
und strecken. Das Gleiche mit den Ellenbogen. Schultergelenke lockern, dabei die Schultern
heben, senken und kreisen (vor und zurlick). Das Brustbein heben und senken, den
Oberkorper seitlich verschieben, das Becken kippen und aufrichten. Den Kopf zur rechten bzw.
zur linken Schulter senken. Uber vorne nach rechts und links rollen. Nicht (ber hinten, da
sonst die Halswirbelsaule zu sehr belastet wird!

Nach der Mobilisierung nehmen wir eine neutrale Haltung ein.

Reinigen und energetisieren:

Hier wollen wir alle negativen Gedanken abstreifen und frische Energie tanken.

Dazu fihren wir unsere Hande Uber die Oberschenkel, den Kérper nach oben, 6ffnen die Arme
zur Seite (Handflachen auBen) fiihren die Arme vor dem Kdérper so, als wenn wir einen groBen
BlumenstrauB empfangen und ihn wieder nach unten abgeben. Diese Ubung kann bei
Herzerkrankungen und Asthma helfen.

Das BogenschieBen:
BogenschieBen dient zur Brustraumoéffnung. Die Arme werden seitlich angehoben. Den linken
Arm nach rechts fiihren, mit links den Bogen spannen und die Arme seitlich absenken.

Der Adler:

Er wirkt beruhigend und lésend bei Stress. Die Arme werden seitlich angehoben, von den
Schultern lber die Ellenbogen zu den Handen, so als ob man sich wie ein Adler in die Lifte
schwingt. (Wirkt bei Stress, Nervositat und Neurosen).

Der Kranich:

Hierbei kraftigen wir unsere Beinmuskulatur und férdern gleichzeitig Gleichgewicht, Balance
und Konzentration.

Die Ausfihrung: Mit den Armen die Adlerbewegung ausfiihren, einen Schritt zur Seite machen
und das Knie hochziehen. Das Becken bleibt auf einer Linie (Vorstellung, die Beckenschale ist
mit Wasser gefullt).

Diese Ubung werden als warm up einer Trilochi-Stunde gemacht.

Chi Flow Motion

Der Bogenschritt wird diagonal ausgefiihrt. Wir verlagern mehrmals vor und zurlick und
entwickeln daraus die Welle. Dabei beschreiben die Arme eine vor mir liegende acht. Die
Bewegung ist flieBend und ohne Anfang und Ende.

Wasser schopfen:

Wir bleiben in der Schrittstellung stehen, verlagern das Gewicht auf das hintere Bein, das
vordere Bein bleibt gestreckt. Der Oberkérper neigt sich tief nach unten, die Arme werden lang
und die Hande tauchen in das Wasser ein. Beim Aufrichten heben wir die Arme und flhren die
Bewegung so aus, als ob wir Wasser Uber unseren Koérper flieBen lassen. Diese Bewegung
bezeichnen wir als ,,Wasser schopfen®.

Danach machen wir den ,Bogenschritt® zur anderen Seite, wiederholen die ,Welle® und das
Wasser schépfen®.

Die Bewegung des ,Kranich" machen wir anschlieBend noch vier mal, um dann die sanfte
Bewegung des ,spielenden Kindes" zu machen.

Dazu kommen wir wieder in die ,Reiterposition®, verlagern von rechts nach links, heben die
Arme dabei seitlich an (visuell sich ein Kind vorstellen, das mit einem Ball spielt und ihn rechts
und links sanft aufprellen lasst).




Mit dem ,Tordéffnen® kommen wir zur vorletzten Ubung ,Chi Flow Motion®. Stehend in der
Reiterposition, die Arme weit vor dem Kdrper 6ffnen, schlieBen und wieder absenken (visuell
stellen wir uns, wir wiirden ein Tor weit 6ffnen um frische Luft hinein zu lassen).

Alle Bewegungen sind mit tiefer Atmung verbunden. Die Bewegungen haben ihren Ursprung in
den FuBen, sie sind langsam, flieBend und kreisformig. Wir wollen ein inneres Lacheln
entstehen lassen und uns vorstellen, die Natur so wenig wie mdglich zu stdren.

Power Chi:

Einige Erklarungen zum ,Power Chi":

Bei einer ,Power Chi Stunde" kann die Energie frei durch den Kérper flieBen. Ist das nicht der
Fall, besteht eine Blockade in den 12 bzw. 14 Hauptkanadlen, auch ,Meridiane™ genannt. Das
»Chi" stagniert in den ,Meridianen™ und kann nicht mehr flieBen.

Im Power Chi wird das Wissen um die Meridiane mit westlicher ,,Group-Fitness" kombiniert.
Der Koérper wird ins Gleichgewicht gebracht, die Bewegungen sind flieBend und bauen auf der
»Yin Yang" Philosophie auf. Sie stehen immer ein Ausgleich vorne - hinten, hoch - tief, rechts -
links, u.s.w.

Die einzelnen Ubungen oder Positionen zeigen an, welcher Meridian beeinflusst wird.

Mit dem ,Umkreisen der Sonne" setzen wir die Bewegung fort. Dabei wird der rechte bzw. der
linke Arm angehoben, mit einem Armkreis um den K&rper beginnend nach hinten gefihrt
(visuell: Als wenn man sich eine Haarstrahne aus dem Gesicht streift). Hier werden auf jeder
Seite vier Wiederholungen gemacht.

Die Ubung des ,umkreisenden Mondes" schlieBt sich an. Auch hier den rechten bzw. den linken
Arm Uber auBen zu einem Armkreis um den Kopf flihren und vorne wieder absenken. Diese
Ubung auf jeder Seite viermal wiederholen.

Mit einem Mamboschritt ,rechts" leiten wir die nidchste Ubung ein, die so genannte ,Brise".
Dabei fallt die Schulter locker nach vorne und der Arm folgt (Meridian: Dickdarm), auch hier
wieder acht Wiederholungen.

Danach geht die Bewegung in den ,Sturm" (ber. Die Beine werden geschlossen und wieder
weit gedffnet. Dabei wird ein Arm hoch von der einen zur anderen Seite gefihrt und wieder
zurlick. Auch hier wieder acht Wiederholungen (Meridian: Dickdarm).

Danach wiederholen wir die ,Brise®™ mit links und den ,Sturm™.

Mit ,side to side" leiten wir zum ,Halbmond" Uber. Wir stehen mit gedffneten Beinen und
verlagern nach rechts und links, dabei schwingen die Arme vor dem Kd&rper in einem Halbkreis
(acht Wiederholungen).

Wir leiten Uber in den ,Vollmond®, dazu machen wir zwei Step touch zur Seite und ziehen die
Arme in einem ganzen Armkreis mit (acht Wiederholungen). Die Ubungen des Halb- und
Vollmond werden komplett wiederholt.

Anmerkung: Beim Halbmond wird der ,dreifach Erwdrmer stimuliert". Beim Vollmond die
Meridiane Pericard, dreifach Erwdrmer, Herz, Dinndarm und Dickdarm.

Mit dem folgenden ,Pendel® wirken wir auf den Leber- und Gallenmeridian rein. Dabei bleiben
wir in der gedffneten Beinposition stehen und schwingen vor dem Kdérper nur mit dem rechten
Arm weiter, in der jeweiligen Verlangerung werden die Beine seitlich angehoben. Acht
Wiederholungen. Meridian Leber und Galle).

Der Rickstep mit links leitet den ,Blitz" ein. Die Beine werden jedes mal gewechselt bei acht
Wiederholungen. Die Arme strecken wir dynamisch nach vorne und winkeln sie wieder an
(Meridian Herz und Dinndarm).

Danach wiederholen wir auf der linken Seite den ,Halbmond" und den ,Vollmond" mit jeweils
acht Wiederholungen.

Danach das ,Pendel™ und den ,Blitz" mit ebenfalls jeweils acht Wiederholungen.



Mit dem ,Adler" den wir 4 — 8 mal Wiederholen, kommt unser Pulsschlag wieder etwas zur
Ruhe.

Der darauf folgende ,Sonnenuntergang" leitet den ,Cool down" ein. Dazu machen wir einen
Step nach rechts, setzen den linken FuB hinter rechts und gehen dabei ins Plié. Die Arme
werden Uber auBen angehoben und nach vorne gebracht. Die Hande vor der Brust zur
Gebetshaltung bringen.

Dann folgt der ,Sonnenaufgang®. Wir bleiben stehen, richten uns auf, 6ffnen die Arme Ulber
dem Kopf, senken die Arme, schlieBen die Beine und machen die Bewegung zur linken Seite.
Sollte der Puls noch nicht richtig abgesenkt sein und die Atmung noch zu schnell sein, werden
beide Ubungen noch einmal in langsamer Form wiederholt.

Nun kommen wir zum , Chi Yoga"

Chi Yoga bietet einen Weg zu korperlicher, geistiger und seelischer Gesundheit. Es sind
Ganzkorperiibungen, die den Erkenntnissen der heutigen Forschung und Medizin angepasst
sind.

Diese Ubungen beugen Riickenschmerzen vor, férdern die innere Kraft und bauen die
Stabilisation in Bauch- und Rickenmuskulatur auf. Es ist wichtig fir die Haltung in unserem
Alltag und auch in der Vorbereitung flr einige Sportarten.

Der Bauch- und die Rickenmuskulatur sowie der Beckenboden werden wieder zu einem
Kraftzentrum aufgebaut.

Auch wird das Gewebe besser durchblutet, also gestrafft, die Figur verbessert sich.

Ganze Muskelketten werden beim ,,Chi Yoga" eingesetzt, es wird nicht isoliert gearbeitet.

Die Ausrichtung der Wirbelsaule steht an erster Stelle wahrend die Muskeln von innen nach
auBen bearbeitet werden. Hier werden Bewegungen, Stabilisation, Koordination, Gleichgewicht,
Konzentration und Entspannung miteinander verbunden.

Hier einige Ubungen, nach dem ,Power Chi" zur Kriftigung des ,Kraftzentrums" durch ,Chi
Yoga“.

Zum Anfang stehen wir in der ,Berg Position".

Die Beine stehen dabei Huftbreit oder geschlossen. Die Spannung geht von den FiBen aus
Uber die Beine zum Beckenboden, hin zum Bauchnabel (der nach innen, oben, gezogen wird)
zum Brustkorb. Die Arme hangen seitlich tief, sind aber angespannt, die Handflachen zeigen
nach vorne. Das Becken ist in einer neutralen Position, der Riicken ist lang, die Schultern sind
tief, der Kopf ist in einer neutralen Position, der Nacken ist locker, der Brustkorb gedffnet.

Zur ersten Ubung, der ,Machtposition":

Mit der Einatmung gehen die Arme gestreckt tiber auBen hoch. Die Knie werden gebeugt, der
Oberkorper neigt sich diagonal vor (der Bauchnabel ist innen/ oben, der Beckenboden ist
angespannt) mit der Ausatmung mit der Einatmung richten wir uns wieder auf und mit der
Ausatmung werden die Arme wieder gesenkt. Diese Ubung wird 8 - 12 mal wiederholt.

Die ,Machtpose" starkt die Rickenmuskulatur (den Rickenstecker). Durch die Anspannung des
Bauchnabels wird auch die Bauchmuskulatur gekraftigt.

Das ,Dreieck® krdftigt vor allem die seitliche Rumpfmuskulatur, die Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur. Diese Ubung ist fiir den Riicken das ,Power-Paket" und fiir die Mitte
zustandig.

Wir stehen dabei Uber Schulterbreite, der rechte FuB ist ausgedreht, der linke FuBB eingedreht.
Der Oberkérper und das Becken bleiben Frontal. die Arme werden zur Seite gestreckt. Das
rechte Bein ist gebeugt.

Zum Einstemmen verlagern wir den Oberkérper nach rechts und links, bleiben dann an der
rechten Seite, setzen den rechten Arm nach unten zum rechten FuB, der linke Arm zeigt
senkrecht nach oben, das rechte Bein wird gestreckt. Es wird nicht abgestitzt!!

Mit der Einatmung richten wir uns auf und gehen in den ,Krieger 2". Dabei wird das rechte
Bein gebeugt, der Blick geht nach rechts, die Arme bleiben gestreckt und die Handflachen



zeigen zum Boden. Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur, Bauch- und Rickenmuskel,
sowie Beckenboden- und Beinmuskulatur.

Die Front wird wieder nach vorne gekehrt mit der Einatmung. Wir bleiben in der Verlagerung,
neigen den Oberkdrper zur rechten Seite und stiitzen uns mit dem rechten Unterarm auf dem
rechten Oberschenkel ab. Der linke Arm wird weit seitlich tiber den Kopf gestreckt.

Das ist der ,Winkel":

Fir Anféanger kann die Position so gehalten werden. Bei Fortgeschrittenen soll der rechte Arm
vom rechten Oberschenkel gelést werden und der Oberkdrper wird frei gehalten (Starkung fir
das Power-Zentrum, seitlicher Rumpfmuskel).

Mit der Einatmung richten wir uns auf und mit einer ¥4 Drehung nach rechts nehmen wir die
«Krieger 1% Position ein. Dazu strecken wir die Arme nach oben, beugen das rechte Bein,
strecken das linke Bein und I6sen dabei die linke Ferse (kann auch auf dem Boden bleiben).
Starkung der Bein-, Bauch- und Rickenmuskulatur. Mit der Einatmung richten wir uns wieder
auf und kommen in die Ausgangsposition wieder zurlick (iber Schulterbreiter Stand).

Diese Ubungen werden zur linken Seite in der gleichen Reihenfolge wiederholt.

Bei der komplexen Art dieser Ubungen sollte man sich Zeit lassen, bis die Ubenden sie
verstanden haben und sie in ihrem Atemrhythmus wiederholen kénnen. Auch sollte man nicht
zu viele Ubungsteile hintereinander zeigen, sondern lieber in der ndchsten Wochenstunde eine
neue Ubung einbauen.

Wir kommen zum Bodenteil auf der Matte.

Die ,Katze" wird im herkdmmlichen Sinne als ,VierfiiBlerstand™ bezeichnet.

Hande und Knie werden gleich belastet.

Eine aktive Koérperhaltung. Der Ricken ist gerade, der Schultergiirtel fest. Man kann den
Ricken durch kleine Wellen aktivieren, in dem man den Riicken rund und gerade macht. Bleibt
dann wieder in der Mitte.

Nun strecken wir das rechte Bein rlickwarts aus und nehmen den linken Arm nach vorne und
halt die Balance (Anfanger). Bei Fortgeschrittenen flihren wir den linken Arm zur Seite und
fiihren ihn unter dem Kérper zur rechten Seite. Vorsicht!!

Erst Gben und den Arm nicht soweit nach rechts fiihren. Die Balance, die man halten muss, ist
sehr groB!!

Durch diese Ubung werden die kleinen Muskelgruppen neben der Wirbelséule gestérkt, weil der
Korper die Balance halten muss.

Zur Entspannung gehen wir in die ,Kindeshaltung". Aus der ,Katze" verlagern wir das Gewicht
zurick, senken das GesalB zu den Fersen, lassen die Arme lang und atmen tief ein und aus.
Danach wiederholen wir auf der anderen Seite unsere Balancelibung und entspannen wieder.
Vier — acht Wiederholungen je nach Kondition der Gruppe.

Danach legen wir uns auf den Ricken, unsere Hande werden unter das GesaB geschoben, nun
die Knie zum Korper heran ziehen . Der Ricken bleibt fest auf dem Boden liegen, der
Bauchnabel ist nach innen, oben gezogen, die Beckenbodenmuskulatur ist fest angespannt
Diese Ubung heiBt das ,,Paddel* es wird die gerade und die Querverlaufende Bauchmuskulatur
gestarkt .

Die Ubung beginnt, indem die FuBspitzen im Wechsel auf dem Boden aufgetippt werden.

Die Atmung passt sich der Ubung an, ist der Muskel angespannt wird ausgeatmet, ist der
Muskel entspannt wird wieder eingeatmet.

Nach ldangerem Uben wird die Beinhaltung veréndert. Die Beine werden im Wechsel nach vorne
lang ausgestreckt und wieder an den Koérper herangezogen.

Bei Fortgeschrittenen kénnen die Arme und Hdénde neben den Koérper gelegt werden. Die
vorgegebenen Ubungen werden so mehrmals wiederholt.

Die nachste Ubung dient zur Starkung der unteren Bauchmuskulatur. Dazu werden die Beine
angehoben und die FiBe zeigen nach oben. Das Becken wird vom Boden abgehoben und
wieder gesenkt. Auch hier sollte die Beckenbodenmuskulatur angespannt werden.

Einige Wiederholungen durchfiihren, eine kleine Pause einlegen und die Ubungsfolge noch
einmal wiederholen.



Anmerkung: Beim kréftigen der Bauch- und Riickenmuskulatur sollten wir immer ausgeglichen
arbeiten, da sonst die Muskulaturen zu Verklrzungen neigen und es zu Disbalancen fiihren
kann.

Zum Schluss der Kraftigungsiibungen ziehen wir die Beine an den Kérper heran und umfassen
mit beiden Handen die Knie, dabei beschreiben wir kleine Kreise nach rechts und links.
Dadurch wird der untere Riicken ein wenig massiert und er entspannt sich.

Nun kommen wir zum letzten Teil unserer TriloChi Stunde.

Zum Chi Flow Motion, still :

Das ist der Entspannungsteil (Meditation) zum Abschluss dieser Stunde.

Dazu legen wir uns entspannt auf unsere Matte. Zuvor haben wir uns der stérenden Dinge
entledigt (Schmuck, Uhr, Brille, usw. ). Etwas warmendes (iberzuziehen ware auch von Vorteil,
denn nur wenn wir uns wohlftihlen kénnen wir auch loslassen und entspannen.

Wahrend der Entspannung kénnen die Teilnehmer ihre Korperhaltung verandern, das ist
wichtig dies vorher zu erwahnen, damit die Teilnehmer nicht in einer unbequemen Haltung
verharren.

Die Entspannung fordert das Wohlbefinden, in Stresssituationen kann man besser reagieren,
man wird gelassener und man bewadltigt leichter schwierige Situationen. Man fiihlt sich
ausgeglichener.

So lernt man auch besser mit sich selbst und der Umgebung umzugehen.

Wi&hrend der Entspannung kann der Ubende das Gefiihl haben, als ob sich alle Grenzen
auflésen und sich eine Leichtigkeit und Warme im Kérper ausdehnt.

Das Zeitgeflihl und das Koérpergefiihl verandert sich. Ein Gefliihl von innerer Kraft, Starke,
Erholung und geistiger Frische stellt sich ein. Das sind psychologische Veranderungen.

Auch physiologisch verandert sich etwas. Z.B. die Senkung der Muskelspannung, bessere
Durchblutung, léangere Pausen zwischen ein- und ausatmen, Abnahme des
Sauerstoffverbrauches und eine sinkende Pulsfrequenz.

Wir als Leiter haben die Wahl zwischen progressiver Muskelentspannung, einer Koérperreise,
oder einer Phantasiereise.

Bei der progressiven Muskelentspannung werden nacheinander die einzelnen Muskeln
angespannt und geldst. Man richtet die Konzentration auf die entsprechende Muskelgruppe,
spannt sie ca. 5-7 Sekunden an und I&st sie wieder.

Man kann sich selbst ein Konzept erarbeiten nach dem man unterrichtet.

Nur sollte man das Entspannungserleben nicht schmalern.

Bei einer Kérperreise kann man die Gedanken auf einen Punkt im Kérper lenken und eine Reise
durch den Koérper machen, dabei vergleicht man z.B. verschiedene Teile des Korpers
miteinander und splirt die Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Wenn man diesen Prozess ofter
wiederholt, wird die Wahrnehmung immer klarer und differenzierter.

Bei jeder Korperreise geht man in Gedanken durch jeden Bereich des Kdérpers und lasst die
darin enthaltene Spannung bei jeder Ausatmung abflieBen.

Bei einer Phantasiereise ist alles mdglich.

Phantasiereisen kénnen entspannend oder starkend sein, sie kdnnen uns Kraft geben, oder ein
Ort der Ruhe sein.

Aus der Entspannung, die Uber die Reise vermittelt wird, schopft der Zuhdrer wie auch der
Vorsprechende Kraft und Energie und fillt seine Reserven wieder auf.

Ricknahme:
Nun miuissen wir diesen Ort wieder verlassen....... und langsam ................ kommst du mit
deinen Gedanken................ hier an diesen Ort ........ zu dem Hier und Jetzt zurlck ......

Du beginnst langsam deine Hande und FliBe zu bewegen, bewege deine Arme und Beine.
Recke und strecke dich, 6ffne langsam deine Augen

Drehe dich in eine Seitenlage und gib dir Zeit zurlickzukommen.

Setze dich auf........



Stehe langsam auf und flihle dich leicht, locker und voller Energie.

Nun stehen wir wieder im Reiterstand locker und entspannt.

Wir atmen ein und heben die Arme seitlich hoch, beim ausatmen senken wir die Arme vorne ab
und die Hande zeigen zum Boden.

Diese Ubung heiBt: Das Chi senken.

Es wird mehrmals wiederholt.

Zum Schluss ,Erden™ wir uns, machen das Zeichen von Sonne und Mond

( rechte Faust in die linke Hand legen ) und beenden die TriloChi Stunde.

Viel SpaB beim Uben



