Klopfubungen gegen den Verlauf der Meridiane

Qi Gong Stand
Mit der offenen Handflache klopfen,

Ausnahme an den Nieren mit lockeren Handgelenken und der Ruckseite der Finger
klopfen.

1. am locker ausgestreckten Arm von den Fingerspitzen an der Handinnenflache zur
Schulter und vorne am Oberkorper nach unten bis zur Hifte - Seitenwechsel

2. gleichzeitig mit beiden Handen von den Huften an der Korpervorderseite nach
unten, vorne uber die Oberschenkel bis zu den Fil3en

3. um die FURRe herum und von den Fersen an der Korperrlickseite nach oben bis
zum Po und weiter bis zu den Nieren, dort sanfter mit lockerem Handgelenk

4. die Schulter klopfen, den ausgestreckten Arm von der Schulter an der Au3enseite
uber Handrucken zu den Fingerspitzen

5. am gleichen ausgestreckten Arm vom Kleinfinger bis zur Achsel, - Seitenwechsel
erst von der Schulter zum Handrucken und Fingerspitzen und zurick vom
Kleinfinger zur Achsel

6. mit beiden Handen an den Innenseiten der Beine nach unten zu den Zehen

7. um die FuRe herum und an den Aul3enseiten der Beine nach oben, bis zur Taille,
Brust und unter das Schlusselbein

8. die Schulter klopfen und den Arm bis zum Daumen, Zeigefinger, -- Seitenwechsel

9. Handgelenke abwechselnd reiben
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