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DAS WEISS MAN 
ÜBER ARTHROSE 

In diesem Kapitel informieren wir Sie über die neuesten medizinischen  

Erkenntnisse zur Entstehung der Arthrose und wie man dieser vorbeugen 

beziehungsweise die Schmerzen lindern kann.
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ÜBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU

ÜBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU

ÜBUNGEN ZUR MEDITATION UND  
ACHTSAMKEIT

Mit diesen Übungen sammeln Sie die Energie, das Qi, aus der Natur. Mit der gleichen Art 
von Energie atmen wir ein oder nehmen wir Gerüche und Farben der Natur wahr.

Zur Shaolin-Lehre gehören Elemente der Me-

ditation, Formen von Tai-Chi, Qigong und an-

dere weniger bekannte Bewegungsformen. 

Sie sind in Ansätzen in unseren Übungen ent-

halten. Meditative Übungen regen über die 

Vorstellung, wie das Qi im Körper fließt, 

Stoffwechselvorgänge an und lassen Boten-

stoffe des Immunsystems ausschütten. Bewe-

gungsübungen dienen der Verbesserung der 

Beweglichkeit, haben aber auch den viel tie-

feren Sinn, Qi zu transportieren, Meridiane zu 

aktivieren und durchfließen zu lassen.

Neben den waffenlosen Kampfkünsten gehö-

ren zur Shaolin-Kampfkunst auch die Kampf-

künste mit Waffen (siehe Kasten Seite 74). 

Wir haben eine Übung mit dem Kurzstock 

eingefügt. Übungen mit dem Stock festigen 

und stärken die Gelenke der Arme.

Bei den Übungen konzentrieren wir uns auf 

die Energie Qi in unserem Körper. Als Folge 

werden Botenstoffe ausgeschüttet und ver- 

ändern sich Durchblutung, Stoffwechsel,  

Geschmeidigkeit der Bewegungen und Wi-

derstandskraft. Natürlich bedarf es einiger 

Übung, um die Effekte im Körper zu spüren. 

Mit etwas Disziplin und Durchhaltevermögen 

stellen sich diese aber nach wenigen Wochen 

ein. Anfangs werden die Bewegungen etwas 

unharmonisch erscheinen. Mit der Zeit wer-

den sie aber harmonisch und fließend. Die 

einzelnen Schritte gehen ineinander über.

GRUNDSTELLUNGS-ÜBUNG IM  
WING TSUN KUNG FU
Die Grundstellung (Yee Jee Kim Yeung Ma) 

ist in der Kampfkunst sehr wichtig, da sie die 

Basis für Standfestigkeit und Erdverwurzelung 

darstellt. Sie ist ein exzellentes Training für 

die Muskulatur und Faszienspannung der ge-

samten unteren Extremitäten und sollte gera-

de bei Beschwerden der dortigen Gelenke 

regelmäßig durchgeführt werden. 

Die Grundstellung einnehmen

• Sie stehen aufrecht, die Füße sind leicht 

nach innen gerichtet, die Kniegelenke 

leicht angebeugt und ebenfalls leicht nach 

innen rotiert, sodass in den Adduktoren 

eine leichte Muskelspannung entsteht. (1)
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DAS QI IN DIE ARMGELENKE  
LAUFEN LASSEN
Ausgangsposition für die Übungen auf dieser 

Seite ist die Grundstellung: Die Füße sind 

leicht nach innen gerichtet, die Kniegelenke 

sind dabei leicht angebeugt, das Becken ist 

nach hinten gekippt.

 

Handgelenke kreisen

• Die Arme hängen locker herab, die Hand-

flächen zeigen nach innen zum Körper, die 

Daumen nach vorne. 

• Kreisen Sie nun leicht ein Handgelenk bei 

locker hängenden Schultern, die Bewe-

gungsrichtung soll von außen nach innen 

gegen den Uhrzeigersinn gehen. Mit jeder 

Kreisbewegung fließt Qi in das Gelenk. 

• Führen Sie diese Hand unter kreisenden 

Bewegungen allmählich nach oben auf 

Höhe des Schultergelenks … (1) 

• … und danach ohne zu kreisen wieder 

nach unten. Die Schultergelenke hängen 

dabei locker und entspannt. 

• Anschließend ist die andere Hand dran.

• Wenn Sie die Übung beherrschen, koppeln 

Sie die Bewegungen mit der Atmung, in-

dem Sie während des Einatmens die Hand 

langsam kreisend nach oben führen und 

während des Ausatmens die Hand ohne 

Kreisen mit nach unten gerichteter Hand-

fläche wieder langsam, gefühlvoll und 

sachte nach unten bringen. Dabei wird das 

Qi im Gelenk verteilt.

• Üben Sie pro Seite je 10-mal im Wechsel.

Ellenbogengelenke kreisen

Die Ellenbogengelenke werden gleichzeitig 

mit Qi angefüllt. 

• Heben Sie beide Oberarme an, sodass sie 

parallel zum Boden sind, und lassen Sie die 

Unterarme mit den Händen senkrecht nach 

unten hängen. (2)

• Dann führen Sie mit den Unterarmen in 

den Ellenbogengelenken kreisförmige Be-

wegungen aus, dadurch wird das Qi in den 

Gelenken angesammelt. Die Schulterge-

lenke sollten dabei stets locker und ent-

spannt hängen. 

• Verbinden Sie die Ausführung der Übung 

mit einem aufmerksamen Einatmungs- und 

Ausatmungszyklus, dabei wird beim Einat-

men Qi nach oben befördert, beim Ausat-

men verteilen Sie es in den Gelenken.

 

Schultergelenke kreisen

Jedes Schultergelenk wird einzeln mit Qi  

angefüllt. 

• Die Schultern hängen locker ohne Span-

nung nach unten. Während des Einatmens 

führen Sie eine Schulter langsam und be-

wusst nach vorne, dann nach oben. (3)

• Am höchsten Punkt angekommen, führen 

Sie die Schulter, während Sie ausatmen, 

nach hinten und dann nach unten. (4)

• Nun beginnen Sie einen neuen Zyklus mit 

Ein- und Ausatmung. Die Bewegungen sol-

len harmonisch der Atmung folgen. 

• Danach kommt die andere Seite dran. 

• Üben Sie beide Zyklen jeder Seite 5-mal.

1
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Hinweis: Je nach Fitness und Arthrosegrad 

können die Stoßbewegungen nahe am Bo-

den oder so hoch wie möglich ausgeführt 

werden.

Mit den Armen stabilisieren Sie bei allen 

Übungen den Körper und erhöhen das 

Gleichgewicht.

Stoß nach vorn mit der Fußaußenkante

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Heben Sie ein Bein leicht an und drehen 

Sie das entsprechende Hüftgelenk nach in-

nen und vorne. Dann stoßen Sie den Fuß 

mit der Fußaußenkante – im Sprunggelenk 

90 Grad gebeugt – nach vorne. (1)

Stoß nach vorn mit der Fußinnenkante

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Sie heben ein Bein leicht an und drehen 

den entsprechenden Oberschenkel und 

dadurch auch das Hüftgelenk nach außen. 

Dann stoßen Sie den Fuß mit der Fußin-

nenkante – im Sprunggelenk 90 Grad ge-

beugt – nach vorne. (2)

Seitkick mit der Fußaußenkante

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Heben Sie ein Bein leicht an und stoßen 

Sie den Fuß mit der Fußaußenkante – im 

Sprunggelenk 90 Grad in Richtung Unter-

schenkel gebeugt – zur Seite. (3)

Mit den Armen stabilisieren Sie bei allen 

Übungen den Körper und erhöhen das 

Gleichgewicht.

Seitkick zur Körpermitte mit dem Fuß- 

innenrand

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Heben Sie ein Bein leicht an und beugen 

Sie es im Knie- und Hüftgelenk im 

90-Grad-Winkel ab. 

• Stoßen Sie dann den Fuß mit der Fußin-

nenkante – im Sprunggelenk 90 Grad ge-

beugt – seitlich nach innen vor dem Stand-

bein. (4)

Seitkick hinten innen mit der Fußsohle

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Heben Sie nun ein Bein leicht an und beu-

gen Sie es im Kniegelenk im 90-Grad-Win-

kel ab.

• Stoßen Sie dann den Fuß mit der Fußin-

nenkante – im Sprunggelenk 90 Grad ge-

beugt – seitlich nach innen hinter dem 

Standbein. (5)

Stoß nach hinten mit der Fußsohle

• Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander. 

• Heben Sie ein Bein leicht nach hinten an. 

• Stoßen Sie dann den Fuß mit der Fußsohle 

– im Sprunggelenk 90 Grad gebeugt – ge-

rade nach hinten. (6)
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