Die Acht Brokate (Ba Duan Jin) nach Prof. Jiao Guorui

Vorbereitungshaltungen
e

-y

Stehen wie eine Kiefer Balle unter Wasser driicken Umfassen und Tragen

1. Brokatibung: Den Himmel mit den Handen stitzen
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2. Brokatibung: Den Bogen spannen und auf einen Adler zielen
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3. Brokatibung: Einen Arm heben, Milz und Magen regulieren
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4. Brokattbung: Den Kopf wenden, auf die finf Ubertreibungen und sieben
schadlichen Einflusse zurtick blicken

e €

[

Markus Ruppert - LOTUS QIGONG Kontakt:
DDQT anerkanntes Ausbildungsinstitut (% www.lotus-gigong.de
Steinbacher Weg 12 < mail@lotus-gigong.de

LOTUS QIGONG 87730 Bad Grénenbach @08334-9835794



Die Acht Brokate (Ba Duan Jin) nach Prof. Jiao Guorui

5. Brokatlbung: Das Gesals schwenken und die Herz-Feuer vertreiben
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6. Brokatiibung: Mit beiden Handen die Fll3e fassen, die Nieren u. HUften starken
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/. BrokatUibung: Die Fauste ballen und mit den Augen funkeln
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8. BrokatUbung: Auf die Fersen fallen und 1000 Krankheiten vertreiben

Reibe die Shenshu SchlieRe den Daimai Reibe das Dantian Wasche die Laégong / die Ernre einbri'ngen

Fiihre das di zurlick zum Ursp_rung
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