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Glicksgriffe

SHIATSU ist eine japanische Mas-
sage, mit der man sich und andere
verwohnen kann. Sieben einfache
Ubungen - ideal fiir pflegebediirftige
Menschen und ihre Angehérigen

marmungen konnen Kkleine
U Wunder bewirken. Sie zaubern

ein Licheln ins Gesicht und
steigern im Nullkommanichts das
Wohlbefinden. Bei Alteren, die allein
oder in einem Heim leben, kommen
Berithrungen haufig zu kurz.

Genau hier setzt eine Shiatsu-
Massage an. Dahinter verbirgt sich
eine alte japanische Fingerdruck-
technik. Sie basiert auf der Vorstel-
lung von Punkten, die auf zwolf Leit-
bahnen des Korpers, sogenannten
Meridianen, liegen und mit den Or-
ganen verbunden sind. Fiihlt sich der
Mensch wohl, flief3t durch die Meri-
diane die Lebensenergie Qi. Geht es
ihm schlecht, kommt es zu einem
Qi-Ungleichgewicht, so die Theorie
der Japaner.

Um die Energie wieder zum Flie-
fen zu bringen, behandelt der Shi-
atsu-Praktiker bestimmte Punkte. 2
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Aufwachen

« Links eine lockere
Faust machen und mit
dieser von der rech-
ten Schulter aus die
Arminnenseiten bis zu
den Handflachen sanft
abklopfen. Dann tiber
die ArmaulBenseite zur
Schulter zuriick (Foto).
« 2-mal je Seite
wiederholen.

« Danach mit beiden
lockeren Fausten auf
dem Brustbein Rich-
tung Bauchnabel und
um den Nabel herum
klopfen.

Das bringt es: Macht
wach und gute Laune.
Zudem regt die Ubung
den Kreislauf an und
unterstitzt der Theo-
rie der Japaner zufolge
die Verdauung.
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Fotos: W&B/Philipp Nemenz. Infografik: W&B/Astrid Zacharias
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Strecken

« Die Hande falten und
nach vorn strecken.

» Arme wieder in Rich-
tung Bauch ziehen
und so drehen, dass
die Handflachen nach
vorn schauen und
nach vorn schieben.

« Jetzt die gefalteten
Hdnde langsam nach

oben strecken. Dann
nach links und nach
rechts neigen (Foto).

« 5-mal in jede Rich-
tung.

Das bringt es: Ver-
bessert die Hand-
motorik, entspannt den
Nacken und fordert
die Beweglichkeit.
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Wer Shiatsu erleben mdchte, muss
nicht unbedingt zu einem speziellen
Therapeuten gehen. ,Einfache Tech-
niken kann man sich selbst beibrin-
gen”, sagt Karin Kalbantner-Werni-
cke, Shiatsu-Lehrerin und Physiothe-
rapeutin. Gemeinsam mit Senioren
hat sie Shiatsu-Griffe fiir zu Hause
entwickelt. Sie konnen von jedem
durchgefiihrt werden: vom Partner,
von Familienmitgliedern oder Pfle-
gern. Paare konnen sich gegenseitig
verwohnen.

,Durch achtsames Bertihren und
Beriihrtwerden wachst wieder das
Gesplr fur den eigenen Korper*, sagt
die Expertin. ,Das tut gut.“ Ganz auto-
matisch bewegt der Behandelnde
auch noch Finger, Arme und Beine.
Diese korperliche Aktivitat halt fit.
,und die Shiatsu-Griffe helfen sogar
bei manchen Alltagswehwehchen®,
so Karin Kalbantner-Wernicke.

Das Einzige, was Sie fiir das Wohl-
fiihlprogramm brauchen, sind war-
me Hdnde, bequeme Kleidung, Ru-
he und etwas Zeit. Probieren Sie die
Griffe doch mal Schritt fiir Schritt
aus. Bevor Sie Ihren Shiatsu-Partner
anfassen, fragen Sie ihn, ob Sie ihn
beriihren diirfen. Wichtig: Die Ubun-
gen ohne grof3e Anstrengung durch-
flihren. Wenn sich eine Ubung nicht
gut anfliihlt, kann man sie einfach
weglassen. TINA HAASE |
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Aufrichten

« Hintereinander sit-
zen. Der Hintere legt
die Hande auf die
Schultern des Partners
(Foto).

« Stellen Sie sich nun
vor, lhre Hande seien
kraftige Bdrentatzen.
Wandern Sie damit
rechts und links der
Wirbelsdule von oben
nach unten. Dann mit
angenehmem Druck
vom Hals dber die
Schultern bis zu den
Ellbogen vortasten.

e Lassen Sie dann alle
Fingerspitzen Gber den
Ricken des Partners

wandern, als seien es
weiche Tigerpfoten.

« Nun abwechselnd
Bdrentatzen und Tiger-
pfoten Gber Riicken
und Oberarme tapsen
lassen.

Das bringt es: Lost
Verspannungen und
hilft, sich aufzurichten.
Der Behandelnde regt
Finger und Hande an.

Fotos: W&B/Philipp Nemenz. Infografik: W&B/Astrid Zacharias

Hande verwohnen

e Mit Daumen und
Zeigefinger Stlick fir
Stiick sanften Druck
auf den anderen Dau-
men ausiiben. Begin-
nen Sie an der Finger-
basis, und arbeiten Sie
sich bis zum Nagel vor.
» Verw6hnen Sie nun
die anderen Finger.
Erst den Zeigefinger,
dann den Mittel-, Ring-
und den kleinen Finger.
e Zum Abschluss mit
dem Daumen in der
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Mitte der Hand
mehrmals einen
Kreis malen. Dann
zehn Sekunden
lang in die Mitte
der Handflache
dricken (Foto).
Das bringt es: Den
Punkt in der Mitte
der Handflache
nennen Japaner
,Palast der Nervo-
sitdt”: Drlickt man
ihn, wirkt das ent-
spannend.

Anzeige

DICKE BEINE,
STANDIG MUDE,
KEINE LUFT!

Geht es lhnen auch so?

Betroffene glauben oft, das Alter sei die
Ursache. Dabei kénnten es Symptome
einer Herzschwaéche sein!

Es handelt sich um eine ernstzunehmende
Erkrankung, gegen die Sie etwas tun
kénnen - je friher, desto besser.

Werden Sie aktiv:
SPRECHEN SIE MIT IHREM ARZT!

»Ratgeber Herzschwéache«
des Kompetenznetzes Herz-
insuffizienz. Uber 60 Seiten
zu Diagnose, Leben &
Therapie. Nur solange

der Vorrat reicht!

Kostenfreie Informationen
erhalten Sie unter

0800 104 20 12 oder auf
www.herzschwéche.de

Helfen Sie Ihrem

wieder auf die Beine

Novartis Pharma GmbH
RoonstraBe 25
90429 Nurnberg

) NOVARTIS
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Ohren spitzen

« Legen Sie die Zeige-
finger hinter und die
Mittelfinger vor die
Ohren. Beide Finger
jeder Hand bilden ein
V. Reiben Sie nun eine
Weile gleichzeitig vor
und hinter den Ohren.
« Uben Sie jetzt Stiick
fur Stick mit Daumen
und Zeigefinger einen
angenehmen Druck
auf die Ohrmuschel
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aus - oben beginnend
zu den Ohrldppchen
hin (Foto). 3-mal wie-
derholen.

Das bringt es: Die
Ubung regt die Durch-
blutung der Ohren an.
Das soll das Horen
verbessern und bei
Schwindel helfen. Die
Ubung kénnen Sie auch
zwischendurch machen,
wenn sie Ihnen guttut.

Beine entspannen

« Sie sitzen sich gegentiber.
Derjenige, der behandelt,
lehnt sich beim Ausatmen
nach vorn und bt mit

den Handflachen einen
angenehmen Druck auf
die Oberschenkel des Part-
ners aus (Foto).

» Beim Einatmen lehnt er
sich wieder ein wenig zu-
riick, der Druck nimmt ab.
« So bis zum Knie vorarbei-
ten. 3-mal wiederholen.
Das bringt es: Die Beine
werden warm und flihlen
sich leichter an. Der Partner
bewegt seine Schultern.
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Fotos: W&B/Philipp Nemenz. Infografik: W&B/Astrid Zacharias

Runterkommen

« Setzen Sie die Brille
ab, falls Sie eine tra-
gen, und reiben Sie die
Hande aneinander, so-
dass sie warm werden.
« Legen Sie die Hande
dann wie zwei Schalen
sanft Gber die Augen,
die aber nicht berthrt
werden (Foto). Lassen
Sie die Wdarme auf die
Augen wirken.

Das bringt es: Ent-
spannt die Augen, hilft
gegen Stress und lin-
dert Kopfschmerzen.
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