vorbereitende Ubungen

1.Wippiibung
2. Leisteniibung
3. Blasenmeridianiibung
4. Atemiibung

5. Balanceiibung

Ba Duan Jin - Acht Brokatiibungen

1. Mit beiden Armen den Himmel stiitzen
2. Den Bogen spannen und auf die Wildgans zielen
3. Den Himmel stiitzen, die Erde stemmen
4. Die 5 Kiimmernisse und 7 Betriibnisse hinter sich lassen
5. Mit dem SteiBBbein wedeln, um das Feuer des Herzens zu vertreiben
6. Die Beine umfassen, um die Nieren zu stirken
7. Mit durchdringendem Blick den Bogen spannen, um die Kraft des Qi zu vermehren

8. Die 100 Krankheiten beseitigen
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