SHI ER DUAN JIN - SIDDENDE
QIGONG

Navne pa bevaegelserne
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Startposition

Fa hjertet roligt og positionere haenderne.
Banke pa taenderne og tromme

Ryste den himmelske sgjle

Kramme “Kunlun”

Rotere hejsespillet

Streekke sig mod himlen og presse hovedet
Bgje sig og rgre fedderne

Massere Jingmen pa ryggen

Massere mave

Braendende navlering

Rotere overkroppen

Rense munden og synke det himmelske vand
Slutposition

www.qigongliving.dk




