WULIN

Grundhaltung

Die 11 Punkte der Qi Gong Grundhaltung:

1. Die Fusse stehen schulterbreit und parallel.
2. Die Kniekehlen sind geldst.

3. Das Hohlkreuz ist gelost.

4. Die Wirbelsaule steht aufrecht.

5. Die Schultern sind entspannt.

6. Unter den Achselhohlen ist Luft.

7. Die Handflachen zeigen zum Korper.

8. Der Kopf hat ein schwebendes Geflhl.

9. Das Kinn ist leicht zurickgezogen.

10. Die Zunge berthrt sanft den oberen Gaumen.

11. Die Gesichtszuge sind entspannt.
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