KRANICHBEWEGUNGEN

nend, werden die Arme dreimal abwech-
selnd zum Kérper gezogen und wieder ge-
streckt.

LAOGONG-DAZHUI-LAOGONG

Nach Beendigung sind beide Arme zur Seite
gestreckt, beiderseits wird der Mittelfinger auf
den Zeigefinger gelegt und wieder gelést.
Finger wieder parallel stellen und drei Knie-
beugen mit dem linken Bein durchfiihren,
wobei die FuBspitze des rechten Beins bei je-
dem Tiefgehen den Boden beriihrt.
LAOGONG-YONGQUAN

Nach Beendigung der Bewegung werden
die seitlich ausgestreckten Arme zu den
Hiiften gefiihrt und nach vorne mit den
Handflichen nach unten in SchulterhShe
gehoben, gleichzeitig wird auch das rechte
Bein nach vorne angehoben. Nun wird der
gesamte Bewegungsablauf bis hierher ge-
_gengleich wiederholt.

Die nach hinten gestreckte FuBsohle wird in
Schulterbreite neben das rechte Bein gestellt.
Die seitlich ausgestreckten Arme werden zur
Hiifte gefiihrt, die Handflichen nach oben
gedreht und mit gestreckten Armen ein ge-
dachter Ballon bis zum TIANMU erhoben.
Hinde langsam zum DANTIAN fiihren.
TIANMU-DANTIAN

SchluBbewegung




