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GrundlUbungen
A Auch wenn diese erste Ubung sehr unscheinbar daherkommt —
nach Shizuto Masunaga ist es die wichtigste von allen. ,Leider”, so
meinte er, ,versteht Ihr Westler den Sinn der tiefen Atmung und
Imaginationsatmung Entspannung nicht, deshalb misst Ihr auch die weiteren Ubungen
im Liegen machen”.

Sehr tiefe Atmung, in Bauch (unterhalb des
Bauchnabels) — und Brustkorb. Der ganze
Korper fullt sich mit Luft.

Atem dann langsam wieder hinausfliel3en
lassen.

3-5-mal wiederholen, bis Korper und Geist
ruhiger wird.

Diese Entspannungsiibung kann auch

jederzeit zwischen den einzelnen Ubungen
ausgefuhrt werden.

Alternative Ausfihrung: im Stehen.
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B Position

Grundibung

Meridian: e Hande unter Gesal oder

Konzeptionsgefal Arme nach hinten
strecken

e Pobacken
zusammenkneifen

e Korper nach hinten
biegen (wenn ohne
Schmerz moglich)

KID

e Halten des Gewichtes
gegen die Schwerkraft

e Muskeln spannen leicht
an, als wollte sich der
Korper strecken, aber es
findet keine Bewegung
statt.
Einige Sekunden halten
(21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung zu verstarken
Einige Sekunden halten (21-22-23)

2-3 Wiederholungen

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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Zusatzubungen

BZ

Zusatziibung
Meridian:

Konzeptions-
gefald

Nach dem erstmaligen Ausfiihren der Grundiibung stitzen Sie sich
auf FuBballen und Hande, das GesaR leicht nach oben gestreckt.

Lassen Sie dann das Gesald langsam absinken, ohne etwas
erzwingen zu wollen. Sie kdnnen diese Ubung 6fter wiederholen.
AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung B aus, wenn Sie

mochten.

2-3 Wiederholungen

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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C Position

e Oberkorper rollt sich nach
Grundlbung vorne ein — die Spannung ist mehr
Meridian: im Riicken, weniger in den
Gouverneursgefald Beinen.

KID

e Hande halten sich an der
Riickseite der Oberschenkel fest
e Oberkorper versucht sich
gegen den Widerstand der Hande
wieder zu strecken aber es findet

keine Bewegung statt.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Ausatmen, gleichzeitig nitzt der Korper die neu

gewonnene Freiheit und
rollt sich etwas mehr nach
vorne ein —ohne
Kraftanstrengung.

So oft wiederholen, bis kein
weiterer Raumgewinn / Dehnung
mehr erfolgt, mindestens dreimal.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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CZ

Zusatziibung
Meridian:
Gouverneurs-
gefald

1. Setzen Sie sich gerade hin, die Beine locker gegratscht.

2. Hande hinter dem Nacken verschrankt.

3. Lassen Sie nun den Oberkérper durch sein eigenes Gewicht sanft nach
unten sinken. Achten Sie darauf, den Riicken moglichst rund zu
machen.

4. Danach wieder gerade hinsetzen

2-3 Wiederholungen
AnschlieBend fihren Sie erneut die Grundiibung C aus, wenn Sie mochten.
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1

Grundiibung
Brustmuskulatur

Meridiane:
Lunge-Dickdarm

Position
e Schulterbreit stehen
Daumen verhaken sich hinter dem Riicken
Oberkorper beugt sich nach vorne
e Arme gestreckt soweit nach oben fiihren, wie schmerzfrei
moglich

KID (geht nur mit Helfer oder Thera-Band)

e Helfer oder Thera-Band gibt Widerstand.

e Hande/Arme dricken leicht gegen den Widerstand nach
hinten.

Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Ausatmen, gleichzeitig nitzt der Kdrper die neu
gewonnene Freiheit, die Arme kommen etwas weiter nach
vorne und/oder der Oberkorper kann sich etwas mehr
nach vorne beugen — ohne Kraftanstrengung.

Ohne KID / Helfer

e Arme/Hande soweit nach oben nehmen, wie schmerzfrei
moglich
Einige Sekunden halten (zéhle ,,21-22-23“)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (zédhle ,,21-22-23“)

e Ausatmen, gleichzeitig nltzt der Koérper die neu
gewonnene Freiheit die Arme kommen etwas weiter nach
vorne und/oder der Oberkorper kann sich etwas mehr
nach vorne beugen — ohne Kraftanstrengung.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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2-3 Mal wiederholen

17

Zusatziibung
Brustmuskulatur

Meridiane:
Lunge-Dickdarm

1. Stellen Sie sich gerade hin.

2. Beide Arme nach oben strecken

3. Ein Bein nach hinten durchbiegen, Oberkdrper und Arme
nach hinten durchbiegen.

Zusatzilibung fir die Balance: stellen Sie sich auf die Fullballen
anstatt auf den ganzen Ful3.

Zusatziibung fiir Ambitionierte: aus der Ubung heraus (Bein und
Arme nach hinten durchgebeugt) schlagen Sie beide Arme schnell
nach unten und verwenden den Schwung, um leicht
abzuspringen. Die Landung erfolgt auf dem anderen FuR.

2-3 Wiederholungen auf jeder Seite. AnschlieRend fiihren Sie
erneut die Grundibung 1 aus, wenn Sie moéchten.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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2

Grundiibung

Vordere
Muskelkette

Meridiane:
Magen - Milz

Wenn moglich tiefer Ausfallschritt, hinteres Knie gebeugt am
Boden. ,,Girtelschnalle” zeigt genau nach vorne, NICHT zur Seite.

Position
e Vordere Muskelkette in Dehnung bringen (durch
Ausfallschritt oder Anheben des Unterschenkels,
Rickwartsbeugung oder wie unten Rickwartsbeugung

KID
e Widerstand siehe Bilder
e Beine gegen Widerstand nach vorne anspannen
Einige Sekunden halten (21-22-23)
e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

So oft wiederholen, bis kein neuer Bewegungsspielraum /
Dehnung mehr erfolgt.

Alternative Haltungen:

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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ZZ Achtung: diese Ubung nur ausfiihren, wenn Sie sich schmerzfrei
auf den Fersen sitzen kdnnen.

Zusatziibung

Vordere

Muskelkette

Meridiane:
Magen - Milz

e Fersensitz

e Linke Hand auf linkes Knie, rechte Hand auf rechtes Knie

e Linkes Knie nach oben ziehen, linke Hand halt leicht
dagegen

e Linke Hand driickt linkes Knie wieder nach unten.

e Fir die rechte Seite analog.

2-3 Wiederholungen auf jeder Seite.
AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung 2 aus, wenn Sie
mochten.
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3

Grundibung
Adduktoren

Meridiane:
Herz — Dinndarm

e Aufrecht sitzen, Fullsohlen
beriihren sich. Knie zum Boden
driicken (bzw. fallen lassen),
soweit es ohne Schmerz /
Spannung geht.

Teil 1 KID

e Ellbogen/Unterarme liegen
auf den Knien und halten diese
unten

e Knie driicken gegen die
Unterarme nach oben (ohne

Bewegung)
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Ausatmen, gleichzeitig die Knie weiter nach unten fallen

lassen.

Teil 2 KID

b e SR e e 3

e Oberkorper wird nach unten gebeugt, Hinde umfassen
Fiie und halten den Oberkorper unten

e Oberkorper will sich gegen den Widerstand der Hande
aufrichten (ohne Bewegung)
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Ausatmen, gleichzeitig Oberkorper weiter nach unten
fallen lassen, Knie Ellbogen gehen nach unten/aulien,
Richtung Boden

Beide Teillibungen jeweils so oft wiederholen, bis kein neuer
Bewegungsspielraum / Dehnung mehr erfolgt.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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37

Zusatziibung
Adduktoren

Meridiane:
Herz — Dinndarm

Achtung: wenn Sie die Knie (noch) nur wenig
auseinanderklappen konnen, geben Sie bitte Acht, dass Sie nicht
zur Seite umkippen, bzw. verwenden eine sehr weiche
Unterlage.

e Auf dem Boden sitzen

e FuBsohlen gegeneinanderstellen

e FuBgelenke mit den Handen greifen

e Gewicht auf die linke Seite verlagern

e Mit dem linken Knie abstoRen, so dass Sie auf die rechte
Seite ,,wippen®“.

e Mit dem rechten Knie abstof3en

2-3 Wiederholungen — oder mehr — wenn es Ihnen Freude macht.
AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung 3 aus, wenn Sie
mochten.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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4

Grundibung

Hintere
Muskelkette

Meridiane:
Niere - Blase

Position
e Mit ausgestreckten Beinen am Boden sitzend, Knie gestreckt
e Nach vorne beugen. Riicken bleibt moglichst gerade.

KID

e Hande halten sich an FliBen, Beinen, Hose

e Oberkorper will sich gegen den Widerstand aufrichten, Kraft
kommt aus den Oberschenkeln, NICHT aus dem Riicken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

e Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.
Einige Sekunden halten (21-22-23)

4. Ausatmen, gleichzeitig Oberkorper weiter nach vorne fallen
lassen (nachgreifen)

So oft wiederholen. Bis kein neuer Bewegungsspielraum / Dehnung
mehr erfolgt, mindestens dreimal.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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47

Zusatziibung
Hintere
Muskelkette

Meridiane:
Niere - Blase

A - S RSeS| Yo -

. i

e Driicken Sie die Hidnde gegen die FuBriicken — oder umgreifen
Knochel, Knie oder Oberschenkel

e Nun schieben Sie die linke GesdBbacke nach vorne und
driicken gleichzeitig Bein/FulR mit der linken Hand nach vorne

e Nun schieben Sie die rechte GesdaRbacke nach vorne und
dricken gleichzeitig Bein/FuB mit der rechten Hand nach
vorne

,Laufen” Sie so einige ,Schritte“ nach vorne und wieder nach
hinten.

AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung 4 aus, wenn
Sie mochten.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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5

Grundibung

Abduktoren,
Huftmuskulatur

Meridiane:
Herzkreislauf, 3-
facher Warmer

Position

Schneidersitz (wer kann und mdéchte auch halber oder ganzer
Lotussitz)

Hande greifen lber Kreuz die Knie

Oberkorper beugt sich nur so weit nach vorne, dass das Gesald
am Boden bleibt (Sitzbeinhocker)

Hande/Arme halten den Kérper in dieser Position fest.

KID

Hande halten sich an den gegeniiberliegenden Knien fest
Gleichzeitig:

- beide FuRe/Unterschenkel driicken nach unten in den Boden
- beide Arme ziehen gegen den Widerstand der Hande nach
auBen. Einige Sekunden halten (21-22-23) Unteres Bild: stellen
Sie sich vor, Sie wiirden sich gleichzeitig aufrichten und die
Fliigel ausbreiten.

Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.

Einige Sekunden halten (21-22-23)

Ausatmen, gleichzeitig Oberkdrper weiter sanft nach vorne
sinken lassen (evtl. weiter seitlich nachgreifen)

So oft durchflihren, bis keine weitere Entspannung mehr erfolgt,
mindestens dreimal.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz

www.dierenbach.ch praxis@dierenbach.ch




KiD (Kraft in Dehnung) - Meridiantraining Ubungsprogramm. Stand 08.10.2016 Seite 17

57

Zusatziibung

Abduktoren,
Huftmuskulatur

Meridiane:
Herzkreislauf, 3-
facher Warmer

e Schneidersitz (wer kann und mochte, auch halber oder ganzer
Lotussitz)

e Hande fassen die gegenliberliegenden Schultern.

e Oberkorper nach links drehen, soweit es schmerzfrei geht.

e Tief einatmen

e Ausatmen und dabei den Oberkorper soweit nach rechts
drehen, wie es schmerzfrei geht.

e Tief einatmen

2-3 Mal auf beiden Seiten wiederholen.
AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung 5 aus, wenn Sie
mochten.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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6

Grundiibung

Seitliche

Muskelkette

Meridiane:
Leber -
Gallenblase

Position

Beine gratschen (nur soweit wie locker moglich!)

Hande Uber dem Kopf falten, Handflachen zeigen nach oben.
Oberkorper neigt sich in Richtung eines FuRes, Blick zum
anderen Fuls.

KID

Oberkorper wird gegen die Schwerkraft gehalten. Wer schon
beweglich genug ist, kann sich auch mit einer Hand an
Bein/Hose halten.

Oberkorper will sich gegen den Widerstand aufrichten, Kraft
kommt aus dem seitlichen Oberkorper.

Einige Sekunden halten (21-22-23)

Tief einatmen, um die Spannung weiter zu verstarken.

Einige Sekunden halten (21-22-23)

Ausatmen, gleichzeitig Oberkorper weiter sanft zur Seite sinken
lassen.

So oft wiederholen, bis kein neuer Bewegungsspielraum / Dehnung
mehr erfolgt, mindestens dreimal pro Seite.

Alternativ im Stehen: Seitneigung, Halten und Anspannen gegen die
seitlich wirkende Schwerkraft. Mehrfach in eine Richtung, dann die
andere Seite.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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67

Zusatziibung
Seitliche
Muskelkette

Meridiane:
Leber -
Gallenblase

e Gratschsitz

e Rechtes Bein einklappen

e Oberkdrper dreht sich nach rechts, soweit es schmerzfrei geht.

e Héande fixieren den Oberkoérper in der Drehung am Boden,
damit er sich gleich nicht zuriick drehen kann

e Spannung aufbauen, als wollten Sie den Oberkorper wieder
nach vorne in die Ausgangsstellung zurlckdrehen.

e Tief einatmen

e Ausatmen und wenn moglich, den Oberkorper etwas weiter
nach rechts drehen.

e 2-3 Mal wiederholen.

e Linksherum analog (Gréatsche, linkes Bein einklappen, nach links
drehen)

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
www.dierenbach.ch praxis@dierenbach.ch
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Sonnen-KiD

M

Vordere und
hintere
Muskelketten

AnschlieBend fiihren Sie erneut die Grundiibung 6 aus, wenn Sie
mochten.

Diese Ubungsfolge ist besonders am Morgen hilfreich, damit beim
Meridiantraining kein Frust aufkommt. Kurz nach dem Aufstehen
sind die Muskeln oft noch etwas steif — mit dem Sonnen-KiD
werden sie schnell warm und geschmeidig.

Die Abfolge ist dem Yoga entliehen, zusatzlich sind Elemente der
tiefen Atmung und des KiD integriert.

Auch wenn Sie einmal ,,gar keine Zeit“ haben — allein diese Ubung,
flankiert von der Ubung A, ist schon deutlich besser als gar nichts,
und es dauert nur 2-3 Minuten.

Entspannt hinstellen. Arme hangen seitlich locker herunter.
Dreimal tief ein- und ausatmen.

Vorstellung: die FliRe verwurzeln sich tief mit der Erde.
Arme im weiten Bogen seitlich bis (iber den Kopf fliihren und
Handflachen aneinanderlegen.

Dabei einatmen.

Vorstellung: wir sammeln alle gute Energie des Himmels ein.
Handflachen bis vor die Brust nach unten nehmen

Hande wieder nach oben fiihren, Arme leicht nach hinten
Uberstrecken, Brust dem Himmel entgegenstrecken.

Dabei einatmen.

Oberkorper nach vorne beugen. Knie gestreckt. Wenn es geht,
die Handflachen neben die FiiBe bringen, wenn nicht, einfach
locker hdngen lassen. Nicht wippen, nichts erzwingen.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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6. Linken Fuld nach hinten setzen, die FulRsohle zeigt nach oben.
Arme bleiben zunachst neben den FiiRen bzw. werden nun
neben die FiRe aufgesetzt, falls es vorhin nicht moglich war.

7. Oberkorper aufrichten, Kérper und Arme wenn moglich leicht
nach hinten durchbiegen. Am hinteren Bein diirfen Sie eine
minimale Spannung spiiren, aber keine Dehnung oder gar
Schmerz. Viel hilft hier nicht viel, sondern verhindert, dass Sie
beweglicher werden.

8. Spannen Sie nun die Muskulatur so an, als wollten Sie die Hiifte
leicht anheben, indem Sie das hintere Knie in den Boden
driicken. Achtung: es findet keine Bewegung statt. (Grin: hier
kdnnten Sie eine Spannung spliren)

9. Tief einatmen

10.

11. So oft wiederholen, wie noch eine weitere Dehnung moglich ist.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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12. Setzen Sie nun auch das rechte Bein nach hinten. Beide
FulBsohlen zeigen zum Boden. Die Fersen werden in der Luft
sein — auBer Sie sind ein Yoga-Meister. Bringen Sie das Gesal
nach oben, so dass Ihr Kérper die Form eines umgedrehten ,V*
annimmt. Im Yoga nennt man die Figur auch ,Hund“. Wichtig:
Sie wollen jetzt noch nicht in die Dehnung gehen, sondern nur
so weit gehen, dass Sie eine minimale Spannung spiiren.

13. Spannen Sie nun die Wadenmuskulatur an, als wollten Sie |hre
Beine nach oben driicken (groRer roter Pfeil) und gleichzeitig
die Arme, als wollten Sie Kopf und Schultern in Richtung des
kleinen roten Pfeiles bewegen. Evtl. spliren Sie eine Spannung
im Bereich der griin markierten Zonen.

14. Tief einatmen

15. Ausatmen und wenn moglich, die Fersen etwas weiter zum
Boden sinken lassen das Becken etwas nach unten sinken
lassen. Auch Die Schultern sinken evtl. ein wenig entgegen des
kleinen roten Pfeiles nach unten.

16. So oft wiederholen, wie noch eine weitere Dehnung maoglich ist.

17. Nun bringen Sie das Gewicht nach vorne, zundchst in eine Art
»popoldren” Liegestitz.

18. Senken Sie das Gewicht ab, wenn es geht, berlihren Knie, Brust
und Stirn gleichzeitig den Boden, Sie kénnen sich aber auch
gleich flach auf den Boden legen.

@ 2016 Praxis fur Osteopathie und Myoreflextherapie Ralf Dierenbach, Konstanz
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19. Stiitzen Sie sich nun mit Armen leicht nach oben, aber nur so
weit, dass sich das Becken minimal vom Boden abhebt.

20. Spannen Sie nun die Bauch — und Huftbeugermuskeln so an, als
wollten Sie das Gesals in Richtung des roten Pfeiles anheben. Es
findet aber keine Bewegung statt. Evtl. spliren Sie eine
Spannung im Bereich der griin markierten Zonen.

21. Tief einatmen

22. Ausatmen und wenn moglich, das Gesal ein wenig entgegen
des roten Pfeiles nach unten sinken lassen.

23. So oft wiederholen, wie noch eine weitere Dehnung moglich ist.

24. Den Rest der Ubung kennen Sie schon:
zunachst wieder der Hund,
dann setzen Sie das linke Bein wieder nach vorne und dehnen

erneut die vordere Muskelkette,

setzen die Hande neben den FiRen auf

richten sich wieder auf und nehmen dabei die Arme wieder im
grofRen Bogen seitlich nach oben

Sie kdnnen nun entweder aufhdren, mit den Meridian-Ubungen
beginnen, oder das Sonnen-KiD nochmals ausfiihren, diesmal
setzen Sie das rechte Bein zuerst nach hinten.
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Ein wenig Theorie zum Schluss
Grundlage KiD (Kraft in Dehnung) + Meridiandehniibung

1. DEHNUNG, WIDERSTAND
Der Muskel bzw. die Muskelkette, die gedehnt werden soll, wird sanft an die natlrliche
Bewegungsgrenze gefiihrt (ohne Kraft und ohne Schmerz).

2.
Der Muskel bzw. die Muskelkette wird gegen einen duBeren Widerstand (Wand, Boden,
Partner, Schwerkraft, Thera-Band, Deuserband 0.3.) angespannt und wahrend 2-5
Atemziigen gehalten.

3.
eine stark vertiefte Atmung mit der Vorstellung ,,Ich blase mich beginnend vom
Kraftzentrum/Hara unterhalb des Bauchnabels auf wie ein Ballon” wird die Spannung in der
Muskelkette verstarkt.

4, nach einigen Sekunden atmet man tief aus und lasst alle Spannungen sanft
entweichen.

5. Oftist es danach moglich, eine neue Bewegungsgrenze aufzusuchen, d.h. den Muskel / die
Kette etwas weiter in die Dehnung zu fiihren. Dann wird die Ubung (Anspannen — Einatmen
- Lésen) wiederholt, mindestens jedoch dreimal.

Ausfiihrung:

1. Wir Gben nie unter Schmerzen. Die Grenzen des Kérpers immer beachten.

2. Wenn eine Ubung zu beschwerlich ist, lassen wir sie zunichst weg und versuchen es an
einem anderen Tag (oder im Training wird eine besser passende Ubung gefunden)

3. Keine ruckartigen Bewegungen ausfiihren. Alles erfolgt sehr sanft.

4. Tagliche Ubung bringt den bestmdglichen Erfolg. Ein Ubungsdurchgang dauert ca. 15
Minuten, Sie kdnnen ein- oder zweimal pro Tag Gben.

Wirkung:

Durch die Anspannung in der Dehnung (Isometrische Anspannung = Anspannung ohne Bewegung)
erfolgt eine Dehnung der Faszien UND eine anschlieBende Entspannung der Muskeln. Zusatzlich
beginnt der Kérper schon nach kurzer Zeit des taglichen Trainings, die Muskulatur umzubauen: die
Muskeln werden langer, geschmeidiger und starker.

Zusatzibungen:

Wenn eine Ubung noch zu schwer ist, oder Sie gerne intensiver/ldnger (iben méchten, fithren Sie
die Ubung zuerst nur leicht aus. AnschlieRend machen Sie die passende Zusatziibung und dann
erneut die eigentliche Ubung.

Literatur:
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- IENEEN  Kurt Mosetter, Reiner Mosetter: Schneller schmerzfrei mit der KiD-
schmerilrei
KiD-Methode A MethOde

Shizuto Masunaga: Meridian Dehniibungen
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