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Tongling XingQiFa Qigong

(Das Qigong zur Offnung der Meridiane - Foen Tjoeng Lie)

Teil 1: Die DaoYin Voriibungen (Lockern und Dehnen)

Hande kreisen

Schultern kreisen

Kopf nicken

Schulter dehnen

Kopf seitwarts drehen und Brustkorb dehnen
Nacken seitwarts dehnen
Nacken und Riicken dehnen
Rumpf seitwarts drehen

Becken kreisen

Oberkorper waagerecht beugen
Tiefe Hocke

Auf einem Bein hocken

Knie kreisen

Auf Zehen und Ballen stehen

FlURe kreisen



