Krankheiten vertreiben

Qi Gong kennt eine Ubung mit dem schonen Namen
7 x den Riicken heben - 100 Krankheiten vertreiben:

>  Stehen Sie gerade und entspannt,
die FiiBe etwa hiiftbreit auseinander,

die Hande hinter dem Riicken gekreuzt
(als wiirden Sie von einem unsichtbaren Faden gehalten)

>  Heben Sie nun die Fersen langsam an,
halten Sie sich einen kurzen Moment

und lassen Sie dann schnell los
(als wiirde dieser Faden plotzlich reiRen)

> Machen Sie diese Ubung insgesamt 7 x

Die obere und die untere Korperhilfte werden
dadurch harmonisiert.
Bleiben Sie gesund!
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