& BAH ) (F =2)yi qi ydng fei gong

Ubungen zum Stirken des Qi und Pflegen der Lunge

J L BB R TR feng huang yu fei

Der Phonix setzt zum Start an

¥ 1 & © zhdng bao kan lun
Mit den Handflachen Kun Lun (Kopf) umarmen

& B % B Jin jT sa bang
Der goldene Hahn breitet seine Flugel aus

% wk W F ging tu X yin
Ausatmen mit dem Laut ,SI“

i ¥ 4 & [ong pan fu hai
Der Drache kreist sich ins gluckliche Meer

K E R A tal xi sha ya
Qi-Stagnation im , Taixi“ vertreiben

# S "8 % yu zhou chang wan
Das Fischerboot kehrt beim Sonnenuntergang heim

L) £ T i Bk he tﬂ/\g gu&’m tiao
Der Kranich blickt in die Ferne




