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Nikyo (Video 14/15)

Nikyo gehort zu den Haltetechniken im Aikido. Es handelt sich um einen Handgelenkhebel mit
Auswirtsdrehung und eine daraus folgende Drehbewegung des Unterarmes.

Nikyo Ubung:

Fiir die Nikyo Ubung den rechten
Arm vor dem Korper strecken und
den Daumen nach unten drehen.

Die Handflache der linken Hand
~umarmt“ den Handriicken der
rechten Hand, so dass beide Dau-
men in gegensétzliche Richtungen
zeigen.

Die linke Hand {ibt sanften Druck

aus, wiahrend sie das Handgelenk

der rechten Hand auswaérts dreht

und beide Unterarme sich in Rich-
tung Korpermitte beugen.

Die Hdande wechseln.

Die Handfliche der rechten Hand
Sumarmt“ den Handriicken der lin-
ken Hand, so dass beide Daumen in
gegensdtzliche Richtungen zeigen.

Die rechte Hand iibt sanften Druck
aus, wihrend sie das Handgelenk
der linken Hand auswérts dreht
und beide Unterarme sich in Rich-
tung Korpermitte beugen.

Fit fir die Zukunft



Teil 1IV: Linke Hand

Daumenlage mit Alignment
Die linke Hand befindet sich jetzt in der Daumenlage.

Den Bogen iiber den linken Handriicken und auf den linken Unter-
arm legen.

Die Bogenstange hat vollen Kontakt zum linken Unterarm, zum
Handgelenk und zum Handriicken.

Die rechte Hand hélt den Bogen wihrend die linke Hand langsam
zuriick zur 1.Lage und wieder hoch bis in die Daumenlage rutscht.

Vom Handgelenk bis zum Ellenbogen entsteht stets eine gerade Linie
(= Alignment).

Die Finger konnen sich hoch und runter bewegen, beugen und
auch spreitzen, ohne dass der Bogen runterfillt.

Falls sich die Position noch etwas wackelig anfiihlen sollte, einfach
den Bogen mit der rechten Hand sanft halten.

Beide Schultern sind entspannt.

Fit fir die Zukunft



