Liangong Shibafa - , Achtzehnfache Methode der Ubung"

Abschnitt 1 - Ubungen bei Erkrankung von Nacken und Schultern -

2. Arme links und rechts zum 3. Arme nach oben strecken und zum

5. Bewegung der Fliigel im Flug
Bogen spannen Bogen spannen (Blick linke Hand, dannh rechte Hand)

6. Den Eisenarm einzeln hochheben

Abschnitt 2 - Ubungen bei Erkrankung von Kreuz und Riicken -

10. Hdnde iiberkreuzen, Arme ausbreiten im Hiftgelenk abbeugen und nach
tragen unten entspannen

L]

11. Bogenschritt, Arm, diiBere Hand zur Seite oben gestreckt 12. Mit beiden Hdnden die FiiBe fassen
(gestreckt mit verschrinkten Hinden abbeugen)

Abschnitt 3 - Ubungen bei Erkrankung von GesdB, Hiiften und Beinen -

Voe

13. Kniekreisen 14. Ausfallschritt mit Kérperdrehung aus der Hiifte 15. Biicken, hocken, Beine 16. Mit der Hand dem Knie helfen (auf dem gegeniiberliegenden Knie abstiitzen, andere Hand vor
strecken die Stirn, dann beide Hadnde auf die Knie

, wiederholen mit dem rechten Bein

, wiederholen mit dem rechten Bein
17. Arme nach oben strecken, das Knie vor die Brust driicken und festhalten 18. Mutig vor dem groBien Tore spatieren gehen
(Schritt vor Ferse anheben, zuriickschaukeln und FuBspitze anheben



