Baduanjin [patuancsin] routine

Nvyolc brokattekercs gyakorlat

- Ready position

- Kezdd pozicid

YongQuan /kéz hatravitelénél/

DanTian (koldok alatti terllet ket ujjnyival) /kéz el6revitelénél/

1.

Holding the hands high with palms up to regulate the internal organs
Két kézzel tartjuk az eget, hogy szabalyozzuk a bels6 szerveket
- San Jiao (harmasmelegit6 /Uregek/)

Posing as an archer shooting both left and right handed
Balra és jobbra kifeszitjik az ijat
- Shang Yang (mutatoujj hivelykujj fel6li végén az utolsé ujjpercnél koromszél)

Holding one arm aloft to regulate the functions of the spleen and stomach
Egyik kart emeljik magasra, hogy harmonizaljuk a 1ép és gyomor miikodését
- DanTian

Thrusting the fist and making the eyes glare to enhance strength
Toljuk az 6kIot mérges tekintettel, hogy erénket fejlessziik

1. verzié: - DanTian

2. verzid: - YongQuan (talpkozép)

Looking backwards to prevent sickness and strain

Hatranézlink, hogy megelézziik a betegséget és a fesziiltséget
1. verzid: - Da Chui (Nagy Kalapacs, kissé kiallo nyakcsigolya)
2. verzio: - YongQuan

Swing the head and lowering the body to relieve stress
Himbaljuk a fejunket és lesullyesztjik a testiinket, hogy a fesziiltség eltinjon
- YongQuan

Moving the hands down the back and legs,

and touching the feet to strengthen the kidneys
A keziinkkel lefele simitjuk a hatat és a labat,
megérintjuk a labfejet, hogy erdsitsiik a veséket
- MingMen (kéldokkel szemben hatul - csigolya)

Raising and lowering the heels to cure diseases
Emeljuk és leengedjiik a sarkat, hogy gyogyitsuk a betegségeket
- YongQuan

-Closing form
-Lezaras
hasmasszazs: - DanTian



