
Textbeispiel „Duftqigong für Kinder- Der goldene Drache schüttelt den Schwanz“:

Die Übungen (jede Übung 36 mal ausführen)

1. Übung : „Der goldene Drache schüttelt den Schwanz“

• Du legst  die Hände auf  Bauchhöhe aneinander.  Es bleibt  ein kleiner Hohlraum bestehen. Dann 
führst du auf  Höhe des Bauches die Unterarme aus dem Ellenbogen heraus nach links und rechts. 
Dabei machen sie einen kleinen Kreis vor deinem Körper. Beobachte deine Ellenbogen. Lass sie 
etwas nach hinten gleiten.

• Alle Entspannungen im Schulterbereich schickst du in Gedanken nach unten in die Fußsohlen. Stell 
dir den goldenen Drachen vor  - und lächle.

„Golddrache“ ist ein glücklich Tier.
Von diesem Glück gibt er auch dir

ein riesengroßes Schenkestück
Hast du ein Glück! Hast du ein Glück!

Gruß - Kuss - und – Schluss
Hinweise für Eltern:

Leg deinem Kind als Unterstützung anfangs ein kleines Kuscheltier oder etwas Watte in die geschlossenen
Hände.  Es wird nun die Aufgabe leichter lösen. Später lässt du das Hilfsmittel dann einfach weg.

Der Hinweis: „Wir probieren die Übung einmal ohne Kuscheltier, es hat so geschwitzt beim Üben“ ist dann
für kleinere Kinder bestimmt ausreichend.

Auch bei dieser Übung könnt ihr beide sitzen bleiben.
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