QI-GONG @VELSER OG DVELSER FOR
SMIDIGHED | RYGGEN

Alle omré&der skal klappes med det antal som er beskrevet, og skal gentages
3 gange, med undtagelse af hovedet.

Opvarmning
Hoender:

Hold haenderne ud for grerne og ryst hdndleddene — 15-20 sekunder. Gnid
hcenderne godt, som om du vasker dem

Hovedet:

Dup hele hovedbunden med fingerspidserne 15-20 sekunder

Scet tommelfingrene pd hver side af tindingerne og pres pegefingrene langs
gjenbrynene indefra og ud. (3 gange).

Ydre gre:

Trcek det gverste af gret (begge erer) op ad - (3 gange)
Trcek det mellemste af gret bagud - (3 gange)

Troek nedad i greflippen - (3 gange)

Indre gre:

Put pegefingeren ind i gret, mens h&ndryggen vender mod loftet
Vend handfladen mod loftet

Og treek fingeren ud. (3 gange)

Klappegvelser

Indersiden af armene:

Klap 3 gange i h&ndfladen, klap pd indersiden af armen og klap hele vejen
op fil brystbenet

Klap brystbenet 7 gange

Gentag pd den anden arm. (Udfar hele gvelsen 3 gange)

Ydersiden af armene:

Klap 7 gange pd skuldrene og klap p& ydersiden af armen ned Hil
h&ndryggen

Gentag pd den anden arm. (Udfar hele gvelsen 3 gange)

Hele kroppen: BRUG BEGGE HANDER
Forsiden af kroppen:

Klap 7 gange pd brystbenet

Klap 7 gange pd mellemgulvet
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Klap 14 gange pd maven - store slag

Klap fra hoftekanten og ned til anklerne

Kryds derefter armene og klap fra indersiden af anklerne til over knceerne
Fortscet med lige klap pd Idrene op fil taljen.

Bagsiden af kroppen:

Knyt hcenderne og sld 7 gange pd lcegmusklerne

SI& med knyttede hcenderne pd bagsiden af Idrene —i alt 7 slag
SI& enden 14 gange med flad hédnd

Massér nyrerne:
Knyt hcenderne og massér bag pd ryggen - lige over taljen 7 gange.

Stroekgvelse:

Loeg handfladerne mod hinanden (indisk hilsen)

Dyb indd&nding

Fer armene helt op over hovedet — s& hgjt de kan komme

Vend hdndfladerne s& hdndens inderside vender veek fra kroppen

'Kncek i hdndleddet’ og far armene sé& langt ud til siden som muligt
Langsom uddanding mens du presser hcenderne — som om der er modstand
pd - langsomt ned langs kroppen. (3 gange)

Rygraden:

1. Armsving

Sving armene fra side til side — rundt om kroppen, s& du far en rotation af
ryggen.

Fal tyngde i hacenderne. Hovedet fglger med bevaegelsen, s& ndr armene
svinger til venstre, s& falger hovedet med til venstre.

2. Sidebgijning

Samle fgdderne

Gor dig lang i kroppen, og lav en sidebgjning ved at du lader venstre hdnd
s@ge ned langs venstre side til du ndr knceets yderside — eller s& langt du kan
na.

Strcek hgjre arm op over hovedet.

Sté sddani ca. 20 sekunder, og fer hajre arm tilbage pd plads, og ret dig op.
Gar det samme fil hgjre side.

3. Bgjning frem

Std med afstand mellem fadderne og ger dig lang i kroppen. Lav
dobbelthager, s& du retter godt ud i nakken.

Bgj ned i knce, og haeng ud over de bgjede knce med armene i kors. Hold
strcekket i 20 sekunder, og kom langsomt op igen.
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4. Bgjning tilbage

St& med afstand mellem fgdderne og ger dig lang i kroppen. Tegn en bue
med hagen, s& du fér en stor bevoegelse i nakken og bgj dig tilbage (kig
op).

Hold stroekket i 20 sekunder, og kom langsomt op igen.

5. Stdende kattebevoegelse

Baj ned i knce og scet hcenderne pd knceerne.

Sug maven ind og rund ryggen. Hovedet bgjes. Hold stillingen i 10 sekunder,
og rund derefteriryggen, lad maven falde ud og lgft hovedet. Hold stillingen
i 10 sekunder. Gentages 3 gange.
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