Lyft upp Qi

Inledningen

1.

N

®

Vénd handflatorna bakat

...och nedat

For hiinderna lite fram ...och tillbaka - 3 ganger
Vand handflatorna mot varandra

...och lyft hianderna till i h6jd med Dugi (navelhojd)
Véand handflatorna in mot Dugi (haveln)

...och sedan nedat

Lat handerna flyta ut &t sidorna

...fortsédtt rorelsen bakat

...och vind handflatorna mot Mingmen (navelns baksida)
Fortsatt rorelsen uppat langs baksidan av ryggen
...passera Dabau (under armarna)

...och fortsitt rorelsen framat

T

fig. 1 fig. 2 fig. 3 fig. 4 fig. 5

Véand handerna mot Yintang (pannan)

...och sedan mot varandra

For armarna ut at sidorna

Vand handflatorna nedat (vridningen sker fran axlarna, inte handflatorna)
...och uppat

10. Lyft armarna upp, 6ver huvudet

...sétt thop hidnderna
... och sénk armarna ned till Heshi hander (Luciaposition).

fig. 6 fig. 7 fig. 8 fig. 9
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Armrorelsen
1.

2.

Vand fingrarna framat

...och for armarna framat

Vand handflatorna nedat

...och framat

...och séra till axelbredd

Dra (skulderbladen upp, ihop, ned)

... Tryck (skulderbladen isér) — 3 ganger
Lite ut

...och tillbaka — 3 ganger

For armarna hela véagen ut at sidorna
Dra (skulderbladen upp, ihop, ned)

... Tryck (skulderbladen isir) — 3 ganger
Lite upp

...och tillbaka — 3 ganger

Vénd handflatorna uppat

...och lyft armarna upp 6ver huvudet

i

fig. 10 fih. 11 fig. 12 fig. 13
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Mellandel 1

1. Vaénd handflatorna nedat
...och sank armarna nedat
...lite fram, forbi ansiktet
...vand handflatorna mot kroppen
...ned till Dugi (naveln)

2. Tryck med langfingrarna mot Dugi (naveln)
...runt midjan
...och tryck mot Mingmen (baksida navel)
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Benbdj

1. For handerna ned, langs baksidan av benen

2. Placera handerna pa fotterna eller vinkla handflatorna nedat
...1at nacken falla

3. Boj ned

...Upp — 3 ganger

For handerna upp langs insidan av benen

Tryck med langfingrarna mot naveln

For handerna ned, langs sidorna av kroppen

o oA

Armrorelsen

9. Lyftarmarna ut at sidorna
...vand handflatorna utat
10. Dra (skulderbladen upp, ihop, ned)
... Tryck (skulderbladen isir) — 3 ganger
11. Lite fram
...och tillbaka — 3 ganger
12. For armarna hela vagen framat
13. Dra (skulderbladen upp, ihop, ned)
... Tryck (skulderbladen isir) — 3 ganger
14. Lite upp
...och tillbaka — 3 ganger
15. Vand handflatorna mot varandra
...och lyft armarna upp &ver huvudet
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fig. 21 fig. 22 fig. 23 fig. 24

Mellandel 2

1.

Nookrwd

Vand handflatorna nedat

...och sank armarna nedat

Tryck med langfingrarna mot Yintang (mitt emellan 6gonbrynen)

Cirkla langfingrarna runt huvudet till baksidan och tryck med langfingrarna

Fortsatt ned langs baksidan av ryggen, tryck med langfingrarna (baksidan av hjartcentrat)
Cirkla handerna runt axlarna och fortsatt upp pa baksidan av ryggen, tryck

For handerna ned till Mingmen (korsryggen) och tryck

Cirkla langfingrarna runt kroppen till Dugi (naveln), tryck
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fig. 25 fig. 26 fig. 27 fig. 28 fig. 29
Benbgj
7. For hénderna ned, langs insidan av benen

8.

9.

Placera handerna pa fotterna eller vinkla handflatorna nedat
...1at nacken falla

B6j ned

...Upp — 3 ganger

10. For handerna till halarna

...och upp langs baksidan av benen

11. Tryck med langfingrarna mot Mingmen (korsryggen)
12. Cirkla langfingrarna runt kroppen till Dugi (naveln), tryck
13. For handerna ned langs sidorna av kroppen

(Q

fig. 30 fig. 31 fig. 32 fig. 33
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Rotation av Overkroppen

1. Lyft armarna snett framfor kroppen
...upp, 6ver huvudet
2. Vand handflatorna nedat
3. ...och sank armarna nedat forbi 6ronen
...ned till axelhéjd
...vand handflatorna framat
4. For hoger hand framat
...vand handen at vanster
...och rotera kroppen at vanster
Tryck med tummen mitt pa langfingret, Zhongkui
6. Cirkla langfingret runt axeln
...samtidigt som du roterar kroppen tillbaka
...och placera langfingret under nyckelbenet, Qihu
7. For vanster hand framat
...vand handen at hoger
...och rotera kroppen at hoger
8. Tryck med tummen mitt pa langfingret, Zhongkui
9. Cirkla langfingret runt axeln
...samtidigt som du roterar kroppen tillbaka
...och placera langfingret under nyckelbenet, Qihu

o

fig. 34 fig. 35 fig. 36 fig. 37  fig. 38

10. Forma lotushénder: Véand handflatorna uppat
...rotera vid handlederna till en lotusblomma
...som vi sluter till Heshi h&nder (Luciaposition)

fig. 39 fig. 40 fig.41
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Avslutning

1. For armarna upp, 6ver huvudet
2. Vand handflatorna framat
...och for armarna ut at sidorna
3. For armarna framat
...och vinkla handflatorna mot Yintang (pannan)
4. FOr armarna rakt bakat
...passera Dabau (under armarna)
...fortsétt rorelsen bakat
5. For armarna ut at sidorna
...vand handflatorna framat och fortsatt rorelsen framat
6. Vénd handflatorna mot Duqi (naveln)
...och placera handerna pa Dugi (kvinnor med hdger hand underst och man med vénster
hand underst, handflata 6ver handflata 6ver Duqi)
7. Blunda gérna en stund

fig. 42 fig. 43 fig. 44 fig. 45
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