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Quan Dao Kung Fu
Grundibungen der Kratt.

1. Energie von links nach rechts und rechts nach links schieben. 2. Den Bogen spannen und den Energiepfeil fliegen lassen.
3. Energie in zwei Halften schneiden. 4. Energieblock nach vorne schieben und zerstreuen. 5. Energie in zwei Halften
schneiden und wie ein Schmetterling ausbreiten. 6. Einen Energiebock auf der Erde verdichten.

7.Zwei Energiefduste nach vorne und nach unten stoBen. 8. Energiefédden nach oben und zur Seite ziehen, zusammenfihren
und nach unten stofBen. 9. Energie vor dem Knie zerschneiden und wegtreten.10. Zwei Kreise vor dem unteren Zentrum
andrehen. 11. Ein Angebot von Herzen, das man nicht abschlagen kann. 12. Die Absicht schérfen und Schritt in die Stille.

Die Ubungen sollen lhr allgemeines Wohlbefinden verbessern und dirfen keine Schmerzen verursachen.
Auch weitere Ubungsanleitungen kénnen Sie unter www.gesund-zum-erfolg.de kostenlos herunterladen.

Wenn Sie mehr Gber unser Programm wissen wollen, GESUND®
rufen Sie uns an oder mailen Sie uns.

Wir freuen uns lhnen zu helfen, gesund zu bleiben! ZUM ERFOLG L |
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