Shi Ba Fa — Die Achtzehnfache Methode der Ubung

| . Ubungen bei Erkrankungen von Nacken und Schultern
1. Nacken

Abb. 233 Abb. 234 . AbD. 21

6. Den Eisenarm einzeln hochheben




Shi Ba Fa — Die achtzehnfache Methode der Ubung

Il Ubungen bei Erkrankungen von Kreuz und Riicken

1. Mitden Handen den Himmel tragen 2. Das Kreuz drehen, die Hande schieben

Abb. 261 Abb, 262 Abb, 263

4. Arme ausbreiten und Kreuz biegen

Abb. 268 Abb. 269

5. Bogenschritt und Hand ausstrecken




Shi Ba Fa — Die achtzehnfache Methode der Ubung

Il Ubungen bei Erkrankungen von GesiR, Hiiften und Beinen

2. Die Knie nach rechts und links drehen

Ahh 7R84

Abb. 286

5. Mit der Hand dem Knie helfen 5. Das Knie vor die Brust driicken

Abb. 288 Abb. 289 Abb. 290

6. Mutig vor dem groRRen Tor spazieren gehen




Shi Ba Fa — Die achtzehnfache Methode der Ubung

IV Ubungen zur Behandlung der Gelenke der Extremititen

Handschieben im tiefen Reitersitz

Abb. 303 Abb. 304

3. Pausenlos zwischen oben und unten kreisen

\a—

Abb. 308 Abb. 309

4. Korper wenden, kopf rickwarts




Shi Ba Fa — Die achtzehnfache Methode der Ubung

V Arme und Hande leiten das Qi

1. Vier Arten von Handschieben

Abb. 328 gt ddA

2. Mit Pfeil und Bogen schielRen

Abb.

3. Arme 's>trecken, Handgelenke drehen

Abb. 334

Abb. 341

6. Mitlockeren Armen die Hiiften wenden




Shi Ba Fa — Die achtzehnfache Methode der Ubung

VI Ubungen bei Funktionsstérungen der inneren Organe

5. Massagen
a. Gesicht + Schlafe b. rund um Schadel c. Punkt Dickdarm 3

Abb. 349 Abb. 350 I s
. Abb. 351 Abb. 352 N

6. Massage von Brust und Bauch 3. Kopfhaar-Massage und Kérperdrehung

Abb. 360 Abb. 361

6. Arme ausbreiten, Brust weiten




