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Gruppe: Anfang

Bewegung 1: Ausgangsstellung

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirae:

Yin/Yang

Handstellung:

Heel/Toe:
Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 2: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Anfang



Gruppe: Anfang

Bewegung 3: Ausgangsstellung

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Anfang

Bewegung 4: grosser Kreis

Chi Form:

Zentrum:

Kniespirale: 1
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 5: block + grosser Ball

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 6: peng links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 7: Grosser Ball

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 8: peng mit 2 Handen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 9: lu

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 10: jai

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 11: on 1

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen

Bewegung 12: on 2

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: yin yang Fisch

Bewegung 13: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 14: push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: yin yang Fisch



Gruppe: yin yang Fisch

Bewegung 15: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 16: push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: yin yang Fisch



Bewegung 17: Peitsche 1

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: yin yang Fisch



Bewegung 18: Peitsche 2

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: yin yang Fisch



Gruppe: Hande heben und Schritt nach vorn

Bewegung 19: Hande heben 1

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Hande heben und Schritt nach vorn

Bewegung 20: Hande heben 2

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Hande heben und Schritt nach vorn

Bewegung 21: lu

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Hande heben und Schritt nach vorn

Bewegung 22: Ellbogenstoss

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Der Kranich breitet seine Fllgel aus

Bewegung 23: Hande heben

Chi Form:

Zentrum:
Kniespirale: -
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Der Kranich breitet seine Fllgel aus

Bewegung 24: Kranich

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 1

Bewegung 25: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 1

Bewegung 26: Kniestreifen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 27: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Gitarre 1



Bewegung 28: Gitarre spielen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Gitarre 1



Gruppe: Kniestreifen 2

Bewegung 29: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 2

Bewegung 30: Kniestreifen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 3

Bewegung 31: mit links ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 3

Bewegung 32: Kniestreifen rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 4

Bewegung 33: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 4

Bewegung 34: Kniestreifen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 35: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Gitarre 2



Bewegung 36: Gitarre spielen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Gitarre 2



Gruppe: Kniestreifen 5

Bewegung 37: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen 5

Bewegung 38: Kniestreifen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 39: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 40: boxen mit rechts und on links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 41: Buddhahand

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Pan lan chui



Bewegung 42: boxen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Pan lan chui



Gruppe: Tur 6ffnen und schliessen

Bewegung 43: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 44: on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Tur 6ffnen und schliessen



Gruppe: Hande kreuzen

Bewegung 45: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Hande kreuzen

Bewegung 46: Hande kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:






