Terveys Qigong — YI JIN JING

Jianshen Qigong / Health Qigong — Y1 JIN JING

1)

Y1 JIN JING

Liikkeen nimi

Pinyin Chinese / English

Kuva

Valmiusasento / Aloitusliike

Yubeéi shi / Qi shi
Preparing / Beginning Position

1 | Wei Tuo pitelee survinta,
1 liike

Weéi Tuo xian chu di yT shi

Wei Tuo Presenting the Pestle 1

2 | Wei Tuo pitelee survinta,
2 liike

Weéi Tud xian chu di ér shi

Wei Tuo Presenting the Pestle 2

3 | Wei Tuo pitelee survinta,
3 liike

Weéi Tuo xian chu di san shi

Wei Tuo Presenting the Pestle 3

4 | Poimi tahti ja vaihda se
Otavaan

Zhai xing huan dou shi

Plucking a Star and Exchanging
a Star Cluster

5 | Veda yhdeksan lehman
hantaa

Dao zhuai jiu niu wéi shi

Pulling Nine Cows by Their Tails

6 | Nayta kynnet ja levita siivet

Chi zhua liang chi shi

Displaying Paw-style Palms like
a White Crane Spreading Its
Wings
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7 | Yhdeksan aavetta vetaa Jit gui ba ma dao shi
sapelin
Nine Ghosts Drawing Swords
8 | Kolme lautasta putoaa San pan luo di shi
maahan
Three Bodily Squatting Position
9 | Sininen lohikaarme ojentaa Ging I6ng tan zhua shi
kyntensa
Black Dragon Displaying Its
Claws
10 | Kyyristynyt tiikeri hyppaa W0 hu pa shi shi
saaliin kimppuun
Tiger Springing on Its Prey
11 | Rummuta ja kumarra Da gong shi
Bowing Down in Salutation
12 | Heiluta hantaa Diao wéi shi
Swinging the Tail
Lopetusliike Shou shi
Closing Position
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