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1. Sich auf die Zehenspitzen stellen und die Arme in drei Richtungen 6ffnen, um

die Atemorgane zu wecken:

1. Sie stehen mit geschlossenen Beinen
und lassen die Arme locker vor dem Kdrper
hangen. Achten Sie darauf, dass der IDO-
GO® wahrend der gesamten Bewegung in
standigem Korperkontakt bleibt

2. Heben Sie die Hande bis auf Brusthdhe
an. Die Handflachen Zeigen dabei nach
oben. Gleichzeitig bewegen sie Ihr Korper-
zentrum und damit den Rumpf nach vorne
und losen die Fersen vom Boden

3. Drehen Sie die Handflachen nach unten.

Lassen Sie den IDOGO® -Stab langsam ab-
warts sinken und achten Sie darauf, dass
die Handflachen nach unten zeigen. Den-
ken Sie daran, Zeige- und Mittelfinger ent-
lang des Stabes zu halten. Gleichzeitig
sinken die Fersen wieder auf den Boden.
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4, Jetzt drehen Sie die Handflachen zuein-
ander und die Arme hangen wieder locker
vor dem Korper. Der IDOGO® wird ohne
Druck zwischen den Handen gehalten

5. Nun fiihren wir die Hande langsam auf-
warts bis zur Brust. Die Handflachen sind
nach oben gedffnet. Gleichzeitig bewegen
Sie vom Korperzentrum aus den Rumpf
nach vorne und l6sen dabei die Fersen
vom Boden. Der IDOGO® -Stab bleibt wah-
rend der ganzen Bewegung in Kdrperkon-
takt. Sie drehen die Handflache leicht
nach vorne. Zeige- und Mittelfinger werden
entlang des Stabes gehalten.

6.Jetzt schieben wir den IDOGO® -Stab in
Hohe des Schultergiirtels waagerecht nach
vorne. Unsere Handflachen sind nach vor-
ne geodffnet. Wir bleiben dabei auf den Ze-
henspitzen stehen.
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7. Die Handflachen drehen zueinander und
die Finger zeigen nach vorne. Sie knicken
dann die Ellenbogen ein und fiihren den
IDOGO® -Stab waagerecht zur Brust zu-
riick. Dabei stehen Sie immer noch auf den
Zehenspitzen. Zeige und Mittelfinger wer-
den locker ausgestreckt entlang des Stabes
gehalten.

8. Drehen Sie die Handflachen nach unten.
Lassen Sie den IDOGO® -Stab langsam ab-
warts sinken und achten Sie darauf, dass
die Handflachen nach unten zeigen. Den-
ken Sie daran, Zeige- und Mittelfinger ent-
lang des Stabes zu halten. Gleichzeitig
sinken die Fersen wieder auf den Boden.

9. Drehen Sie nun die Handflache wieder
zueinander in die Ausgangsstellung.
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10. Heben Sie die Hande bis auf Brusthohe —
an. Die Handflachen Zeigen dabei nach '
oben. Gleichzeitig bewegen sie Ihr Korper-
zentrum und damit den Rumpf nach vorne
und losen die Fersen vom Boden

11. Drehen Sie die Hande leicht nach vor-
ne und beachten Sie, dass Zeige- und Mit-
telfinger entlang des Stabes gehalten wer-
den. Schieben Sie en IDOGO® -Stab soweit
als maglich iiber den Kopf und richten Sie
dabei die Handflachen nach oben. Gleich-
zeitig werden die Fersen weiter angeho-
ben.

12. Drehen Sie die Handflachen nach in-
nen. Die Finger zeigen nach oben.
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13. Lassen Sie die Ellenbogen langsam
seitlich absinken und ziehen Sie den IDO-
GO® -Stab bis zur Brust.

14. Drehen Sie die Handflachen nach un-
ten. Lassen Sie den IDOGO® -Stab langsam
abwarts sinken und achten Sie darauf,
dass die Handflachen nach unten zeigen.
Denken Sie daran, Zeige- und Mittelfinger
entlang des Stabes zu halten. Gleichzeitig
sinken die Fersen wieder auf den Boden.

15. Jetzt drehen Sie die Handflachen zu-
einander und die Arme hangen locker aus-
gestreckt vor dem Korper. Jetzt konnen Sie
die Ubung von vorne wiederholen.
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2. Der unentschlossene General:

1. Stehen Sie im schulterbreiten Stand.
Die arme hangen locker vor dem Korper.
Der IDOGO® -Stab wird ohne Druck wi-

schen den Handen gehalten

2.Nun fiihren Sie die linke Hand {iber den
Kopf bis der IDOGO® -Stab senkrecht an
der rechten Kopfseite steht. Die linke
Handflache zeigt abwarts, die rechte nach
oben.

3. Fiihren Sie den IDOGO® -Stab hinter den
Nacken, beide Handflachen zeigen nach
oben. Achten Sie darauf, dass der kopf
nicht nach vorne kippt.
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4. Fiihren Sie nun die rechte Hand nach \
oben, bis der IDOGO® -Stab senkrecht ne- ‘
ben dem linken Ohr steht

5. Lassen Sie jetzt die Hande vor dem Kor-
per nach unten sinken zur Grundstellung.
Wiederholen Sie nun die Ubung von vorne
und beginnen nun mit der anderen Seite
zuerst.
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3. Der Elefant wirft Sand auf den Riicken:

1. Sie halten den IDOGO® -Stab mit der
rechten Hand. Der ausgestreckte Arm wird
vor die Korpermitte bis auf Nabelhdhe ge-
fiihrt. Bitte beachten Sie, dass der Unter-
arm und der IDOGO® -Stab einen rechten
Winkel bilden.

2. Mit ausgestrecktem Arm wird jetzt der
IDOGO® -Stab iiber den Kopf gefiihrt. Da-
bei bewegt sich der Rumpf nach vorne und
Sie l6sen die Fersen vom Boden. Dadurch
stehen Sie dann auf den Zehenspitzen.
Hinter dem Korper iibernimmt die linke
Hand den Stab.

3. Hinter dem Korper ibernimmt die linke
Hand den Stab.

4. Lassen Sie jetzt beide Arme (rechten
Arm vor dem Kérper , linke Hand hinter
dem Korper) nach unten sinken und setzen
dabei die Fersen auf den Boden. Wiederho-
len Sie nun die Ubung von vorne und be-
ginnen nun mit der anderen Seite zuerst.
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4. Der Kormoran trocknet seine Fliigel:

1.Stehen Sie mit geschlossenen Beinen.
Lassen Sie beide Hande vor dem Korper
locker hangen

2. Heben Sie den IDOGO® mit gestreckten
Armen vor dem Korper auf die Schulterho-
he

3. Halten Sie den IDOGO® mit der rechte
Hand, 6ffnen Sie die Arme gestreckt nach
links und rechts. Bewegen zugleich das
Zentrum vorwarts und heben Sie dabei die
Ferse. Achten Sie, daR der IDOGO® dicht
am Arm beriihren.

4. Fiihren Sie die Arme wieder zusammen,
achten Sie darauf, daR die Arme gestreckt
bleiben. Setzen Sie dabei die Ferse wieder
ab. Beginnen dann wieder mit dem zwei-
ten Bild aus dieser Ubung nur halten Sie
den IDOGO® -Stab auf der anderen Seite.
Wiederholen Sie die Ubung einige Male.

Internat ional IDOGO and Chi Kung Association

Copyright by IDOGO



Korperschulung fiir den Alltag

5. Der Vogel Strauss steckt den Kopf in den Sand:

1. Die Beine bleiben zusammen geschlos-
sen. Beide Hande nach Hinten mit der
Handflache nach innen.

2. Heben Sie die Hande nach oben soweit
wie moglichst, die Handflache zeigen nach
oben.

3. Drehen Sie die Hande nach unten Ach-
ten Sie, dal® die Ellbogen nicht nach hin-
ten knicken. Schieben Sie die beide Arme
nach unten dicht am Korper entlang und
zugleich bewegen Sie den Zentrum vor-
warts, die Ferse heben sich, der Korper
vom Ful’ bis zum Scheitel macht sich Bo-
gen.

4. Drehen Sie die Hande nach innen. He-
ben Sie die Hande soweit wie mdglichst
nach oben. Lassen Sie die Ferse wieder auf
den Boden absinken.
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5. Drehen Sie die Hande nach unten. Ach-
ten Sie, dal’ die Ellbogen nicht nach hin-

ten knicken. Beugen sie den Korper nach

vorne soweit wie es geht, dabei lassen Sie
den IDOGO® entlang dem Kdrper nach un-
ten gleiten.

6. Drehen Sie die Hande nach innen, zie-
hen Sie sanft den Korper mit der Hande
Richtung Beine.

7. Richten Sie den Korper wieder auf, die
Arme bleiben gestreckt entlang dem Kor-
per

Wiederholen Sie die Bewegung einige male
von vorne
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6. Das Chi zum Korper fithren:
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