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Mein groBBter Gegner?
Der wohnt in mir.

Vor Uber 40 Jahren begann alles mit Taekwondo.
Training, Kampfen, Bruce-Lee-Trdume - und danach
Jackie-Chan-Filme zum Einschlafen. Damals ging es nur
um eines: Gegner besiegen.

Heute ist der Gegner ein anderer. Er heiBBt: Mein eigener
Korper. Und der hat Techniken drauf! Riicken, Nacken,
Schulter, Kopf - immer wieder ein perfekter Treffer.

Mit dem Alterwerden wird dieser Gegner nicht
schwacher, sondern kreativer. Also brauchte es eine
neue Strategie: FitKkwonDo.

Kein Wettkampf. Keine Prifungen. Keine Medaillen.

Nur ich und mein Korper - und die Frage, wer heute
gewinnt.

FitKwonDo - Bewegung statt Besiegen.



Dein Korper -
der Endgegner

Wenn Spannung angreift,
schlagen wir zurick.

Manchmal reichen ein paar Stunden Sitzen und dein
Korper startet einen Uberraschungsangriff: Nacken
blockiert, Rlicken meckert, Schultern geben auf.
FitkwonDo hilft dir, diesen Endgegner zu verstehen und
zu besiegen — ohne Wettkampf, ohne Prifungen, nur
du und dein Korper. Mit einfachen Techniken baust du
Beweglichkeit auf, l6st Spannung und holst dir
Kontrolle zuriick. Ein Sieg, den man jeden Tag feiern
kann.



Atmen. Bewegen.
Uberleben.

Atmung ist der Takt des Koérpers. Wenn sie aus dem
Rhythmus kommt — durch Stress, Unfille oder
einseitige Belastung — spielen Muskeln und Organe
plétzlich nicht mehr im Team. FitKkwonDo hilft, diesen
Flow zuriickzuholen: Atmung synchronisieren, Nerven
mobilisieren, Beweglichkeit aktivieren.

Wo Luft ist, ist auch Bewegung.

Gezielte Atem- und Mobilitatsiibungen I6sen innere
Blockaden, verbessern deine Haltung und geben
Muskeln wieder Raum zu arbeiten. So wird aus ,,aua*
wieder ,lauft®.
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Atmung synchronisieren:

Der Atem hilft, den Kérper im Gleichgewicht zu
halten und Energie frei flieBen zu lassen.

Nerven mobilisieren:

Sanfte Bewegungen l6sen Blockaden, Muskeln
reagieren leichter und die Bewegungen werden
flissiger.

Muskeln dehnen & stdarken:

Dehnen I6st Spannung, kleine Aktiviibungen
machen stark. So flhlt sich der Kérper
geschmeidig und bereit fir den Alltag.



""\orderen Arm von hinten
ausholen, Uber die Brust
nach vorne ausstrecken
und den Korper einmal
mitdrehen.!?




Tiger

Stelle dich in einen Ausfallschritt, beginne mit dem
rechten FuB3 nach hinten. Strecke den rechten Arm weit
nach vorne und fiihre ihn dann in Richtung Brust, als
wiirdest du einen Bogen spannen. Fiihre Arm und Hand
anschlieBend ganz nach hinten. Gleichzeitig bewegt
sich der linke Arm in die entgegengesetzte Richtung.
Die vordere Hand zeigt mit den Fingern nach oben, die
hintere Hand nach unten. Beim letzten Zug strecken wir
noch die letzten 10 % und stoBBen die Luft kraftvoll aus.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite
Wirkung: Rumpfrotation, Lungenéffnung

Mentaler Fokus: ,,Ich atme kraftvoll wie ein Tiger*



Kobra

Stelle dich mit parallelen FiBen auf. Beuge den
Oberkorper leicht nach vorne, die Hande Ubereinander.
Strecke die Arme Uber den Kopf nach hinten, wahrend
du den Kopf sanft nach hinten neigst. Ziehe gleichzeitig
das rechte Bein leicht nach oben. Atme tief in den Bauch
ein, spire, wie sich die Brust 6ffnet, und strecke dich
bewusst. Beim letzten Moment der Dehnung atmest du
kraftvoll durch den Mund aus und l6st die Bewegung
langsam.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung: Brustéffnung bei gleichzeitiger
Bauchatmung, Férderung des Wirbelsaulenflusses

Mentaler Fokus: ,lch hebe mein Herz mit jedem
Atemzug“






" Etwas Uber der Kérpermitte
starten und mit gestrecktem
Arm eine grof3e Kreisbewegung
Uber den Boden, Uber den Kopf
und nach vorne ausfuhren.”




Skorpion

Stelle dich in einen Ausfallschritt, rechts nach hinten.
Strecke den rechten Arm und fihre ihn in einem Bogen
von vorne Uber den Boden nach hinten, wahrend sich
das Gewicht auf das hintere Bein verlagert. In der
Bogenmitte kraftvoll ausatmen. Den Schwung liber den
Kopf nach vorne fortsetzen und wieder Richtung Boden
fihren. Der Handriicken zeigt nach oben, die Finger
nach unten, der Oberkérper dreht mit. Tief in den
Brustbereich atmen, Bauchmuskeln aktiv halten. Beim
Strecken nach oben bewusst dehnen und die Lungen
maximal fillen.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite
Wirkung/Ziel: ffnung von Riicken und Hufte

Mentaler Fokus: ,Ich bewege mich geschmeidig und
stark*



Katze

Stelle dich in die L-Stellung, rechts hinten. Strecke das
vordere linke Bein nach oben und begleite die
Bewegung mit dem rechten Arm. Knie links und rechter
Ellenbogen bewegen sich parallel nach oben und wieder
nach unten. An der hoéchsten Stelle der Bewegung
gehen wir bewusst in die Dehnung: Beim Zuriickgehen
bilden wir einen Ileichten Hohlriicken, beim
Vorwartsgehen in den Katzenruicken.

Atme ein durch die Nase und pustet die Luft langsam
durch den Mund aus, synchron zur Bewegung.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: Verbesserung der
Wirbelsaulenbeweglichkeit

Mentaler Fokus: ,Ich dehne mich in den Atem hinein*



""Knie und gegenuberliegenden
Arm parallel vom Boden heben
und den Arm Uber den Kopf
nach hinten fuhren, dabei sanft
ins Hohlkreuz gehen.!?



""Beide Arme aus der

Ausgangsposition vor
) der Brust kraftvoll nach
vorne strecken.!
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Pferd

Stelle dich in die Reiterstellung. Die Zeigefinger zeigen
nach oben. Fiihre beide Hande zunachst an der Brust
vorbei nach hinten, wiahrend du tief einatmest. Im
letzten Moment der Bewegung streckst du dich noch
einmal bewusst, bevor du die Luft kraftvoll durch den
Mund kraftvoll ausstéBt. Splire, wie die Brust sich 6ffnet
und die Energie im Korper fliet.

Wiederholungen: 8-10 pro Seite

Wirkung/Ziel: Starkung der Atemkraft, Erdung im
Korper

Mentaler Fokus: ,,Ich stof3e alte Spannung aus*



Bar

Stelle dich in die L-Stellung. Beide Arme kreisen nach
innen, die Zeigefinger zeigen nach oben, und fiihren die
Hande zur Brust. Stoe dann kraftvoll aus der
Koérpermitte nach vorne, wihrend du die Luft durch den
Mund ausatmest, ahnlich einem kraftvollen
Taekwondo-StoB. Das Becken ist leicht nach vorne
gekippt, die Brust bleibt aufrecht. Atme tief in den
Bauch ein und stoBe die Luft kraftvoll aus.

Wiederholungen: 8-10 pro Seite

Wirkung/Ziel: Stirkung der Rumpfkraft, Aktivierung
des Zwerchfells

Mentaler Fokus: ,,Meine Mitte ist stark und ruhig*



""Beide Hande parallel zur
Brust ziehen und beim
Ausatmen kraftvoll nach vorne
pressen, Becken nach vorne
schieben.!



" Arme unten aus dem
Rundrucken starten und
beim Atmen aus der

Korpermitte nach auBBen
ziehen.!



Elefant

Stelle dich in eine breite Grundstellung. Atme tief in die
Brust ein, splre, wie sich der Oberkérper weitet.
Schwinge dabei die Arme wie den Rissel eines
Elefanten nach vorne und fiihre die Hande nach oben,
wahrend die Brust sich o6ffnet und der Koérper sich
streckt. Beuge leicht die Knie, senke die Arme nach
unten und lasse die Luft aus der Brust in den Bauch
flieBen. StoBe die Luft kraftvoll durch den Mund aus,
wahrend du dich bewusst in die Bewegung fallen lasst
und die Spannung im Riicken und den Schultern spurst.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: Offnung von Riicken, Schultern und
Brust, Dehnung der Wirbelsaule, Aktivierung der
Atemkraft

Mentaler Fokus: ,,ich bewege mich kraftvoll und
geschmeidig wie ein Elefant*



Eule

Stelle dich in die Reiterstellung, Strecke den rechten
Arm nach vorne und den linken Arm nach hinten, so
dass sich der Riicken dehnt. Drehe den Kopf soweit wie
moglich nach links und folge mit dem Oberkorper der
Bewegung. Spire, wie sich die Brust und der Riicken
beim Einatmen o6ffnen. Kehre langsam in die
Ausgangsstellung zurick, wahrend du die Luft
kontrolliert durch den Mund ausst6Bt. Wiederhole die
gleiche Bewegung auf der anderen Seite.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: 6ffnung von Brust und Riicken,
Verbesserung der Rumpfrotation

Mentaler Fokus: ,,ich drehe mich kraftvoll und
geschmeidig mit meinem Atem*



" Kopf weit nach rechts drehen,
rechter Arm auf Brusthohe, linker
Arm am Rucken, dann Arme und
Oberkoérper der Kopfdrehung
folgen und vollstandig nach hinten
drehen.”



"Finger weit spreizen, Arme wie
Flugel aus der Koérpermitte nach

oben und unten bewegen, Hande
der Bewegung folgend.”
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Adler

Stelle dich in einen Ausfallschritt. Uberkreuze die Arme
vor dem Koérper und fluhre sie dann wie die Fligel eines
Adlers von unten nach oben. Der Handricken zeigt nach
oben, die Finger sind gespreizt. Offne die Arme bewusst
und spire, wie sich die Brust hebt. Atme ein, wahrend
du die Arme hebst, und nutze die Bewegung, um die
Lungen volistandig zu dehnen.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite
Wirkung/Ziel: Lungenexpansion, mehr Atemvolumen

Mentaler Fokus: ,,Ich breite meine Lungenfliigel aus*



Giraffe

Stelle dich aufrecht hin und strecke beide Arme Uber
den Kopf, Handflaichen nach innen, Finger gespreizt.
Verlangere den Oberkorper nach oben, als wirdest du
den Hals einer Giraffe lang machen, ohne die Schultern
anzuheben. Spure die Brusté6ffnung und die Dehnung
der Wirbelsaule. Atme tief in Brust und Bauch ein und
atme langsam durch den Mund aus, wahrend du die
Arme leicht senkst.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: Dehnung der Wirbelsiaule, &ffnung von
Brust und Schultern, Verbesserung der Kérperhaltung

Mentaler Fokus: ,Ich strecke mich in die Weite wie eine
Giraffe®



" Auf die Zehenspitzen gehen, ganz
nach oben greifen und die Arme
wieder nach unten ziehen.!?




" Arme aus der Kérpermitte
nach auBen fUhren und Hande
so weit wie maglich drehen.??




Falke

Stelle dich in einen Ausfallschritt. Strecke beide Arme
seitlich aus wie Falkenfliigel, Handflachen nach unten,
Finger gespreizt. Neige den Oberkdérper leicht vor und
drehe die Arme sanft nach auBBen, Schultern entspannt.
Spure die Brust6ffnung und die erweiterte
Atemkapazitat. Atme tief in Brust und Bauch ein und
stoBBe die Luft kraftvoll aus, wahrend du die Arme
zuruckfiuhrst.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: Lungenéffnung, Schulter- und
Brust6ffnung, Rumpfstabilitat

Mentaler Fokus: ,,Ich breite meine Fliigel kraftvoll aus*



Kranich

Stelle dich in eine leicht angewinkelte Standposition mit
Uberkreuzten Beinen. Die Knie sind leicht gebeugt. Die
Arme werden vor dem Korper Uberkreuzt, die Finger so
weit wie moglich gespreizt. Strecke die Arme vom
Koérper nach auBen, wahrend sich die Hande nach innen
rotieren, so dass der Nacken gedehnt wird und der Kopf
weit nach hinten in den Nacken geht. Atme ein,
wahrend du die Finger spreizt und die Dehnung haltst.
Fihre die Arme danach wieder zuriick und atme
kraftvoll aus.

Wiederholungen: 6-8 pro Seite

Wirkung/Ziel: Erweiterung des Lungenvolumens,
Forderung der Balance

Mentaler Fokus: ,,Ich schwebe in meinem Atem*



" Arme und Beine Uberkreuzen,
ins Knie gehen, Arme nach hinten
fUhren, Hande drehen, Finger spreizen

und strecken, Kopf in den Nacken
legen.!?
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“Finde deine Mitte. Und deinen niachsten Horizont.

Wer Pausen beherrscht, reist
entspannter - und geniefRt
bewusster.
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Dankeschon.

Ein groBes Danke an meinen Meister Hans-Ferdinand
Hunkel (R.I.P.) - von ihm habe ich nicht nur viel gelernt,
sondern auch verstanden, dass wahre Meisterschaft
beginnt, wenn der Koérper schon mide ist und man
trotzdem weiter Ubt... oder zumindest so tut.

Danke an Meister Enver Duman, der mich als Kind zum
Training gebracht hat - wahrscheinlich auch, um die
Wohnung kurz von meiner Energie zu befreien. Hat
funktioniert. Jahre spater trainiere ich immer noch.

Ein herzliches Danke an Dr. Thomas Grindel, der mich in
die Osteopathie eintauchen lieB. Und der die Hoffnung
nicht aufgegeben hat - selbst dann nicht, wenn mein
Ricken Gerausche gemacht hat, die definitiv nicht im
Lehrbuch standen.

Und naturlich: Danke an all meine Wegbegleiter, die
mich auf dieser Reise begleitet haben. Ohne euch ware
der Weg kiirzer, aber langst nicht so spannend gewesen.
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