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Atmung regulieren (das Qi wecken)
Brustkorb o6ffnen

Regenbogen schwenken

Kreisend die Wolken teilen

Arme ruckwarts wirbeln

Rudern im stillen See

Qi Ball vor die Schulter tragen
Umdrehen und zum Vollmond schauen
Hande beim Drehen schieben
Wolkenhande im Sattelsitz

Tiger schopft den Mond aus dem Meer
Wellen schieben

Fliegende Taube schlagt die Fligel
Faust nach vorn stof3en

Wildgans fliegt gleitend

GroRes Rad kreisen

Knie heben und Ball prellen

Qi beruhigen



