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Grundstellung

Reiterstandd

Position:
Fester Stand
Fichbe schulterbreit auselnander,
Z.ehen, Selten und Ballen stehen gleichmirbig auf dem Boden
Kwnle sind Leleht gebenot
Becken nach unten gekippt (schwere, volle Winolel)
Schultern etwas gerundet, Arme mit Leichter Spannung
Kinn leleht zur Brust (Kopf hiingt am Faden)

n allewn Positionen

unteres Dantlen BaOUChraum
mittleres Dantlen Herzraum,
oberes Dantien Kopfrauwm

Stehewn tn den versehiedenen Dantien

Unteres Dantien:

Wir stehen i Reiterstand und die Arme sind bewusst auf Bauchhshe ausgerichtet,
unsere Handflilchen zelgen zur Hifte. Wir atmen tief tn den Bauch ein (Bauchatmung)
und wieder aus.

Mittleres Dantien:

Wir stehen i Relterstand und unsere Arme sind auf Schulterhihe Leleht angewinkelt.
Dle Handflichen zelgen zur Brust und wir atmen bewusst tief in den Brustiorb ein wund
wieder aus.

Oberes Dantien:

Wir stehen b Retterstand wnol unsere Arme sino auf Kopfhihe angewinkelt. LUnsere
Handflichen zelgen zum Kopf. Wir atmen tief ebn und wieder aus und kliven dabet
unsere Gedanken.

Zu Beginn eines Durchgangs einmal tn jedem Dantien stehen
Beglnnen im unteren Dantien
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Dle & Brokate
1. Hualte das Universum mit betden Hiwnden und stittze den Himumel

Position / Bewegung:
Fiche stehen schulterbreit gesfnet fest auf dem Boden
Kwnle sind Leleht gebewgt
Hiwnde unterhalb des Bauchnabels
Handflichen zelgen nach oben und Flnger sind verschriinkt

Dle Hinde gehen tme Halbierels vor dem Kirper nach oben
Hawnoflichen zum Korper
Handflichen drehen sich auf Kopfushe nach auben
Hinole zelgen nach oben und ,stiitzen den Himmel”
Hinde Lisen sich und Arme gehen seitlich am Korper nach unten
Hitnole wieder vor dem Kirper auf Hohe des Bauchnabels verschirfinken

Ubung etnige Male wiederholen

2. Spanng den Bogen und schiebe den Adller

Position / Bewegung:
Ficbe stehen nebeneinander fest avf dem Boden
Kinle sind leleht gebenot
Arme sing Vor dem Kovper geRreuzt, Links ist Rirpernah

Schritt nach links, linker Arme geht gerade auf Schulterhohe
wir visteren mit unseren Flngern das Ziel an
rechter Avm geht angewinkelt nach rechts und die Flnger spannen den Bogen
Arme uno Belne Rovumen zuriick zuy Mitte
Arme stind gelreuzt vor dem Korper, rechter Arm st Rirpernah

Schritt nach rechts, rechter Arm geht gerade auf Schulterhshe
wir visteren mit unseren Flngern das Ziel an
linker Arm gent angewinkelt nach links und die Finger spannen den Bogen
Arme und Beine kommen zurliek zur Mitte
Arme stind gelkreuzt vor dem Korper, Linker Arm st Rirpernah

Ubung etnige Male wiederholen
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Dle € Brokate
3. Dewn Himmel stittzen, die Erde stemmen

Position / Bewegung:
Fiche stehen nebeneinander fest auf dem Boden
Kwnle sind Leleht gebewgt
Hinole sind auf Bauchhshe vor dem Korper
Hanoflichen zelgen nach oben

Linker Arm geht Kirpernah nach oben, Arm Lst gestrecket
Hawndfliche zelgt nach oben (stitzt oden Himmel)
rechter Avm gent Rovpernah nach unten
Handfliche zelgt nach unten (dritckt zur Evde)
Arme Rommen vor oem Kirper zusammen und die Handfliichen zelgen nach oben

rechter Arme geht Kirpernah nach oben, Arm ist gestreclet
Hawndfliche zelgt nach oben (stittzt den Himmel)
linker Arm gehnt Rirpernah nach wnten
Handfliche zelgt nach unten (dritckt zur Evde)
Arme Rommen vor oem Kirper zusammen und die Handfliichen zelgen nach oben

Ubung elnige Male wiederholen

4, Blicke zuriick auf die 5 Ubertreibungen und die # schitdlichen Einflitsse

Position / Bewegung:

Fiche stehen fest auf dem Boden
Kunle sind Leleht gebeugt
Hinde stind neben dem Kirper
Handflichen zelgen nach zum Kbrper

Hinde zelchnen elne € und sffnen sich nach hinten
Daunmen zelgen nach awben
Kopf dveht nach links wunodl wir schauen tber die Schulter
Avmee Lisen sich und Kopf geht nach vorne

Hiinde zelchnen elne € und sffnen sich nach hinken
Daunmen zelgen nach awben
Kopf dreht nach rechts und wir schauen iber die Schulter
Avmee Lisen sich und Kopf geht nach vorne

Ubung etnige Male wiederholen
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Die € Brokate
5. Den Kopf wiegen und mit dem Schwanz weoeln

Position / Bewegung:
Belne sind schulterbreilt gesffunet
Fiche stehen fest auf dem Boden
Kwnle sind Leleht gebewgt
Hinde Liegen Locker auf den Oberschenkeln

Wir drehen den Oberkdrper b Uhrzeigersinm m Krels und enden wieder tn der Mitte
Kopf oreht mit

Wir drehen den OberRbrper gegen Uhrzelgersinm b Kiels und enden wieder in der Mitte
Kopf oreht mit

Ubung etnige Male wiederholen

6, Mit Hiinden die Fithe wmgreifen

Position / Bewegung:
Firhe stehen nebeneinander fest auf dem Boden
Kwnie sind leleht gebenot
Hawnde sind Vor dem Korper
Hawdflichen zelgen zuelnanoer

Wir atmen ein und die Hinde gehen nach oben

Hiinde drehen tber dem Kopf wnol zelgen nach unten
Hinde gehen nach unten, drehen auf Schulterhdhen nach hinten
Hinde strelehen Ritcken und hintere Belne aus
(ber die Knbehel und die Fiche nach vorne
Handflichen drehen zuelnander
mit gestrecktem Oberkdrper Langsam nach oben gehen
unad von vorne beginmnen

Ubung etnige Male wiederholen
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Die € Brokate
F. Mit ausgestreckten Flusten das @1 vermehren

Position / Bewegung:
Fiche stehen schulterbreit fest auf dem Boden
Kwnle sind Leleht gebewgt
Arme sind neben dem Kirper angewinkelt
Hinde sind zu Fliusten geballt

Linken Arm nach vorne strecken
Faust nach unten drehen, Hand sffnen
Handfliche nach oben drehen, Faust machen
Arm wieder angewinkelt an den Kirper ziehen

Rechten Arm nach vorne strecken
Faust nach unten drehen, Hand sfHfnen
Handfliche nach oben drehen, Faust machen
Arve wieder angewinkelt an den Kirper ziehen

Ubung etnige Male wiederholen

g, Dle # Betritbnisse undd 100 Krankheiten vernichten

Position / Bewegung:
Fiche stehen nebenetnander fest auf dem Boden
Kunle sind Leleht gebeuot
Avrme sind neben dem Kirper

Wir gehen auf die Zehenspitzen
langsam die Hillfte der Strecke absenken
Ficbe auf den Boden fallen lassen
Woung elnige Male wiederholen
Zum Abschuss noch elnmal in allen Dantien stehen
gestartet wird L oberen Dantien

danach Hande auf den Bauch zum nachspliren

viel spab :)
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