1. mit den Hiften schwingen und
dabei mit den Armen pendeln
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Eine aufrechte Haltung
einnehmen, hiuftbreiter
Stand, gebeugte Knie,
aufgerichtetes Becken.
Die Hufte locker nach
rechts und links
schwingen, die Arme
locker vor und zurtick
pendeln lassen.



2. die Arme Uber den Kopf strecken
um den Nacken zu befreien
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Die Hande vor dem
Bauch in einander
verschranken, zur
Brust und Uber den
Kopf heben und nach
oben sehen. Dann den
Kopf nach vorn
wenden, kurz halten
und die Arme
seitwarts nach unten
bewegen. 3 x
wiederholen



3. mit den Huften schwingen und
dabei mit den Armen pendeln

Wieder mit den Hiften
schwingen und den
Armen schlenkern.
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4. einen Arm uUber den Kopf strecken um
das Verdauungssystem zu harmonisieren
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Den linken Arm Uber
den Kopf strecken, die
Handflache zeigt nach
oben, die Finger nach
innen. Den rechten
Arm nach schrag unten
driicken, die
Handflache nach
unten, die Finger nach
vorn. Dann wechseln,
jede Seite 2 x.



5. mit den Huften schwingen und
dabei mit den Armen pendeln
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Wieder mit den
Hiften schwingen
und den Armen
schlenkern.



6. nach hinten sehen um Schulter und

Nacken zu befreien
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Die Arme ca. 45°
seitlich heben, die
Kleinefingerseite so
weit wie maoglich
nach vorn drehen,
dabei nach links, so
weit wie moglich
uber die Schulter
blicken. Alles wieder
zuriick und dann zur
anderen Seite
ausfuhren, jede 2 x.



7. einen Elefanten nach vorn weg
schieben

Die Hande wie
eine Schussel
vom Bauch zur
Brust heben,
einatmen. Einen
Elefanten nach
vorn weg
driicken,
ausatmen.
Handflachen zum
K&rper drehen,
zur Brust ziehen,
einatmen. Hande
vor dem Korper
nach unten
driicken,
ausatmen.



8. zwei Elefanten zur Seite schieben

Die Hande wie eine
Schiissel vom Bauch
zur Brust heben,
einatmen. Zwei
Elefanten zur Seite
weg drlicken,
ausatmen.
Handflachen zum
Kérper drehen, zur
Brust ziehen,
einatmen. Hande vor
dem Korper nach
unten dricken,
ausatmen.




9. das Qi ins Dantian leiten
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Die Arme seitlich nach
oben heben,
einatmen, auf der
Mittellinie nach unten
dricken, ausatmen.
Dabei auf den
Unterleib
konzentrieren. 3 x
ausfihren, dann die
Hande auf den
Unterleib legen, die
Warme spuren.



