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1. Wippiibung zum Offnen der Gelenke
2. Zentrum drehen mit ChiKung 4 zur Mobilisation der Leiste
3. Das Wasserrad drehen zum Dehnen des Blasenmeridians
4. Starken des Gallenblasenmeridians
5. Kicks vorwarts
6. Kicks seitwarts
7. seitliches groBes Armkreisen zur Armverlangerung
8. gehockte Niereniibung
9. kleine und groBe seitliche Armkreise vorwairts und riickwarts
10. Hande ausschiitteln und Glihbirnen eindrehen
11. breite Kniebeuge

12.das Heben der 3 Schitze (jin, qi, shen)
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