T RIS

~  Gesundheitsschiitzendes Qigong

1. 18 8. vk 44 tido xT tu na
Atmung regulieren

54 2. B K 3 FF shon shul tur zhou

Das Boot sanft auf das Wasser schieben

NPt 3. 4 B A jian dan ri yue

1l Sonne und Mond auf den Schultern tragen

Xy 4. Mg 5 & 3 péng nido zhdn chi

Der Sagenvogel breitet seine Flugel aus

‘ SO. 1 W A& & N ban pan shi

Den Stein mit etwas Kraft heben

O. ¥ & 2 A tul chuang wang yue

% Das Fenster ,,schieben®, um den Mond
anzuschauen
) Abklopfen — dem Wind entlang

8. % & ¥ % ldo wéng fd rin
ﬁ’ Der alte Mann streicht seinen Bart




