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Qigong geht auch mit den FiiBen

Die chinesische Heilmethode Qigong bietet einfach zu erlernende und
schnell auszuflihrende Anwendungen flr die FlBe, die sich auf den
gesamten Kérper und Geist positiv auswirken. SchlieBlich beginnen und
enden viele der Meridiane in den FuBen. Diese Energiekandle werden
durch die zahlreichen Ubungen in diesem Buch gezielt angeregt. So wird
das Konzentrationsvermdgen gesteigert und eine Vielzahl von
Beschwerden, wie Bluthochdruck, Erkaltungen, Schlaf- und
Verdauungsstérungen werden gelindert.

Autor

Die Qigong-Lehrerin Bernadett Gera wurde schon
von Kindesbeinen an von ihrem Vater in die Kunst
der Akupressur, die 6stlichen Kampfklinste und die
Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) eingefluhrt. Spater erweiterte sie ihr Wissen
Uber die Forderung der Selbstheilungskrafte durch
zusatzliche Ausbildungen in verschiedenen Qigong-
Arten, Atemheilkunde, Krauterheilkunde und
Meditationstechniken. Seit 2010 halt sie Seminare
und Vortrage und arbeitet mit Arzten, Heilpraktikern
und Beratungsstellen zusammen. Sie ist die Autorin
zahlreicher Qigong-Blcher beim Irisiana Verlag.




2

INHALTSVERZEICHNIS

Einleitung

QIGONG FUR DIE FUSSE

Was ist Qigong?

Die Wirkungen des Fu3-Qigong

‘Wann sollte Fu3-Qigong nicht angewendet werden?

Die Anatomie unserer Fiifle

MERIDIANE UND AKUPUNKTURPUNKTE
Die Meridiane

Milzmeridian (gro3er Zeh, Yin-Energie)
Lebermeridian (gro3er Zeh, Yin-Energie)
Magenmeridian (zweiter Zeh, Yang-Energie)
Gallenblasenmeridian (vierter Zeh, Yang-Energie)
Blasenmeridian (kleiner Zeh, Yang-Energie)
Nierenmeridian (Fu3sohle, Yin-Energie)

Die Akupunkturpunkte
Akupunkturpunkte auf den Meridianen
Weitere Akupunkturpunkte

UBUNGSGRUNDLAGEN
So wird geiibt

Empfohlene Sitzhaltung
Voriibung

Entspannungsiibungen
Flle kreisen
FuBgelenke lockern
Zehen aufsetzen und Ful3gelenk kreisen
Ful dehnen
Zehen ziehen
Gangbildanalyse
FlRe grol3 werden lassen

Hauptiibungen
Bewegte Ubungen
Stille Ubungen
Massagetbungen

Nachiibung

10
13
14

17

18
19
21
22
22
23
23

24
25
32

35
36
37
38

39
39
40
40
40
41
41
42

43
45
45
46

48






