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Milz- & Magen-Qigong

Ubungen zum Stirken der Milz und Harmonisieren des Magens

1. #F 3 "B & kdu chi yan jin

Zahne klopfen und ,,Jade-Wasser” aufnehmen

2. i E # F zhal xing huan ddu

{/ Die Sterne holen
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y—3 Bawang hebt das Kochgefald
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Der Sagenvogel massiert seinen Kropf
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- Buddha , reibt” den Energie-Ball
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L Auf ,,Drei Meilen am FuR” klopfen
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\ Pendel entlang des Windes

8. g 5 & M bdi he liang chi

Der weil$e Kranich breitet seine Schwingen aus




