
Lìan gōng shí bā fă dòng 
zùo míng chēng

Qi Gong 18 exercices de santé Durée : 20mn

yī 1 Jíng xìang zhēng lì Renforcer le cou et la nuque 2 x

èr 2 Zŭo yòu kāi gōng Ouvrir l'arc de gauche à droite 4 x

sān 3 Shūang shŏu shēn zhăn Deux mains tendues - Tirer le corps 4 x

sì 4 Kāi kùo xīong huái Ouvrir la poitrine 4 x

wǔ 5 Zhăn chì fēi xíang Ouvrir les ailes et voler 4 x

liù 6 Tĭe bì dān tí Lever le bras de fer 4 x

qī 7 Shūang shŏu tūo tīan Porter le ciel avec deux mains 2 x

bā 8 Zhŭang yāo tūi zhăng Tourner la taille - Pousser avec la paume 4 x

jiǔ 9 Cā yāo xúan zhŭan Mains à la taille - Rotation 4 x

shí 10 Zhăn pì wān yāo Ouvrir les bras - Pencher le buste 4 x

shí yī 11 Gōng bù cā zhăng Gong Bu - Piquer avec la paume 4 x

shí èr 12 Shūang shŏu pān zú Toucher les pieds avec les 2 mains 4 x

shí sān 13 Zŭo yòu zhŭan xī Tourner les genoux 4 x

shí sì 14 Pú bù zhŭan tĭ Tourner le buste - 45° 4 x

shí wǔ 15 Fŭ dūn shēn tŭi Se pencher - Plier les genoux - Tendre les jambes 4 x

shí liù 16 Fú xī tūo zhăng Poser une main sur le genou - L'autre porte le ciel 4 x

shí qī 17 Xīong qían bào xī Tirer le genou devant la poitrine 2 x

shí bā 18 Xíon gūan màn bù Se promener 2 x


