»Der Drachen schwimmt*
(Dreifachkreise)

Wahrend dieser Ubung bewegt sich der Korper wie
ein Drachen, der im Wasser schwimmt und spielt. Die
Hande beschreiben insgesamt drei volle Kreise vor
dem Korper, von oben nach unten und zuriick.

Vorbereitung

Die Beine und die Fule eng zusammenschlie-
Ben, wobei die FuBBknochel einander beriithren.
Die Arme seitlich am Korper herabhéngen las-
sen. Die geschlossenen Finger liegen an den

Schenkeln. Das Kinn einziehen, ldcheln und an
die Jugendzeit denken (Bild 1).

Startposition

Die Oberarme liegen an den Korperseiten an.
Die Arme anwinkeln und die Handflachen vor
der Brust zusammenlegen (Bild 2). Die Arme
mit den zusammengelegten Handfldchen nach
links wenden, so daB3 die rechte Hand auf der
linken liegt, den rechten Ellbogen anheben,
Kopf und Oberkodrper nach links neigen und
dabei das Gesal nach rechts schwingen
(Bild 3).

Die zusammengelegten Handflichen werden
in einem Kreis zuerst nach links oben und
dann am Scheitel vorbei nach rechts bis vor
den Hals gefuihrt. Jetzt liegt die linke Handfla-
che auf der rechten und die Finger sind vor-
wirts gerichtet. Wahrend die beiden Hinde
zusammen den Kreis beschreiben, schwingt
das GesdBl von rechts nach links und dann
wieder zuriick in die zentrale Position. Dabei
Knie und Hiiften leicht kriitmmen, so daf3 der
Korperschwerpunkt ein wenig gesenkt wird.
Damit ist der erste Kreis fertig (Bild 4--5).

Nun beschreibt man mit den Hinden in
Richtung links unten einen Halbkreis bis zu
einem Punkt vor der Mittelachse der Brust,
dabei liegt die rechte Hand auf der linken. Die
Finger zeigen nach vorn. Gleichzeitig schwingt
das Gesafl nach rechts und dann zuriick in die
zentrale Position. Derweil die Knie noch mehr
krimmen und den Bauch einziehen, wodurch
der Korperschwerpunkt gegentiber vorher wei-
ter gesenkt wird. Damit ist der zweite abwérts-
fuhrende Halbkreis vollendet (Bild 6—7).

Die zusammengelegten Handflichen bewe-
gen sich in einem weiteren Halbkreis nach
rechts unten bis zu einem Punkt vor der Mit-
telachse des Unterleibs, so daf3 die linke Hand
auf der rechten liegt. Dabei wie vorhin den
Korperschwerpunkt bis zur halben Hocke wei-
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de Kreis vollendet (Bild 8—9).
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Die Richtung der Bewegungen verlief bisher
von oben nach unten. Im folgenden nun die
Beschreibung fiir die gegenlaufige Richtung.

Die zusammengelegten Handfldchen bewe-
gen sich in einem Halbkreis von der Mittelach-
se des Unterleibs nach links oben bis vor die
Mittelachse der Brust. Dabei ist die linke Hand
auf der rechten. Gleichzeitig schwingt das Ge-
s4B nach rechts und dann zuriick in die zentra-
le Position. Der Korperschwerpunkt wird da-
bei wieder ein wenig angehoben. Damit ist der
erste Halbkreis in umgekehrter Richtung fertig
(Bild 10—11).

Den zweiten Halbkreis von unten nach
rechts oben beschreiben, wobei sich die Hande
nach rechts oben bis vor den Hals bewegen.
Die rechte Handfl4che liegt auf der linken. Die
Finger beider Hinde weisen nach vorn. Wih-
renddessen schwingt das Gesil3 nach links und
dann nach rechts zuriick in die zentrale Posi-
tion. Derweil den Korperschwerpunkt soweit
anheben, bis man aufrecht steht. Damit ist der
zweite aufwirtsfiithrende Halbkreis fertig. Die
Startposition wieder einnehmen (Bild 12—14).

Die oben beschriebenen Bewegungen bilden
eine komplette Ubung. Dabei beschreibt man
mit den zusammengelegten Handfldchen hin-
tereinander drei Kreise. Das Gesiaf3 schwingt
derweil sechsmal hin und her. Diese Ubung
viermal wiederholen und mit der folgenden
Bewegung enden: Nachdem die drei Kreise
vollendet und die Hidnde wieder vor die linke
Halfte der Brust gefiihrt worden sind, wird ein
weiterer Halbkreis nach links oben beschrie-
ben. Wenn die zusammengelegten Handfla-
chen tiber dem Scheitel sind, fallen sie senk-
recht bis vor die Brust herunter. Zum Schluf3
beide Arme mit den Handfldchen nach innen
seitlich am Korper herabhiangen lassen (Bild
15—16).

Bemerkungen: Der Kreis soll exakt beschrieben
werden. Das Strecken und Kritmmen der Beine
und Huften soll entsprechend den Handbewe-
gungen erfolgen. Die Hiiften sollen je nach der
Hohe des Korperschwerpunkts balanciert wer-
den. Beim Schwingen des GesdBes soll der
Anféanger vorsichtig sein, um Verrenkungen zu
vermeiden. Wenn die Taille durch die Ubung
kraftiger geworden ist, konnen groflere Kreise
beschrieben und die Weite der GesdBschwin-

gungen maBig ausgedehnt werden. Bei der
Ubung liegt das Korpergewicht auf den FuB-
ballen.

Bild 10

Wirkung: Diese Ubung dient hauptsichlich
dazu, den Rumpf biegsam zu machen. Sie zielt
darauf, die Nierenfunktion zu regeln und Hy-
perostose am Riickgrat zu verhindern bzw. zu
behandeln. Alte Menschen kdnnen durch die
Ubung einen geraden Riicken behalten. Bei
Frauen baut sie Taillen— und Hiuiftspeck ab und
strafft die Beckenmuskulatur. Sie macht die
Lendenmuskeln beweglich und stark und ver-
hilft zu einer schonen Figur.
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