Terveys Qigong — WU QIN XI
Jianshen Qigong / Health Qigong — WU QIN XI

WU QIN XI - Viiden eldimen leikki

Liikkeen nimi
Sisdelin / Elementti Pinyin Chinese / English Kuva
Olemus
Qi Shi
Aloitusliike Starting Stance
1.1 Tiikeri nostaa kdpélansa Hu Ju -
Raising the Tiger's Paws F 9
1.2 Tiikeri heittaytyy saaliin kimppuun 1
Hu Pu 7 AN
Maksa / Puu Seizing the Prey “ SSE "
Rohkea, vahva, voimakas, energinen ' Y
¢ v L
21 Peurat tormaavit sarvilla Lu Di ~
Colliding with the Antlers - D s
2.2 | Peura laukkaa ‘% A
Lu Ben P e
Munuainen / Vesi Running Like a Deer . et
Rauhallinen, ryhdikas, tyyni, s b
valpas, joustava & .
31 Karhu pyorittaa vyotaroaan Xiong Yun A
Rotating the Waist Like a Bear o
3.2 | Karhu kévelee !
Xiong Huang AR 4
Perna / Maa Swaying Like a Bear ¢
Vakaa, luja, vankka, painava, y
kOmpeld, hidas ¥ R
4.1 Apina nostaa kapaldansa Yuan Ti ‘(’
Lifting the Monkey’s Paws "1 k
4.2 Apina poimii hedelman T\ Y
Yuan Zhai o
Sydan / Tuli Picking Fruit o
Nokkela, vikkeld, touhukas, J
utelias i 8 WS
5.1 Lintu venyttelee Niao Shen 8 . 2]
Stretching Upward
5.2 Lintu lentaa s o .
Niao Fei . g 38
Keuhkot / Metalli Flying Like a Bird bj ¥
Rauhallinen, kevyt, sulava 4 ,
— v
Liangshou Xiang Qian Long Qi
Keratdaan Qi’ta Dantianiin Winding-Down Exercise
to Convey Qi to Dantian
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