


Gruppe: Hande kreuzen

Bewegung 45: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirae:
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:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 47: links ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 48: Kniestreifen rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 49: lu links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 50: jai

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 51: on 1

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 52: on 2

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 53: yin yang Fisch Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 54: yin yang Fisch push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 55: yin yang Fisch Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 56: yin yang Fisch push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 57: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Den Tiger umarmen und zuriick auf den Berg

Bewegung 58: onindie Diagonale

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Faust unter den Ellbogen

Bewegung 59: Hande heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Faust unter den Ellbogen

Bewegung 60: Faust unter den Ellbogen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 1

Bewegung 61: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 1

Bewegung 62: push rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 2

Bewegung 63: mit links ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 2

Bewegung 64: push links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 3

Bewegung 65: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 3

Bewegung 66: push rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 4

Bewegung 67: mit links ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 4

Bewegung 68: push links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 5

Bewegung 69: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Affe der zurtickweicht 5

Bewegung 70: push rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Fliegen in die Diagonae

Bewegung 71: block rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Fliegen in die Diagonae

Bewegung 72: Fliegenin die Diagonale

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 73: 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 74: 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 75: 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 76: 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 77: 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 78: Kranich

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen

Bewegung 79: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen

Bewegung 80: Kniestreifen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Nadel auf dem Meeresgrund

Bewegung 81: Arme heben

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Nadel auf dem Meeresgrund

Bewegung 82: Nadel auf dem Meeresgrund

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Fécher

Bewegung 83: Handflachen nach unten

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 84: on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Fécher



Gruppe: Drehung und Faustschlag

Bewegung 85: Faust sinkt in Ellbeuge

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Drehung und Faustschlag

Bewegung 86: box und on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 87: Faust heben und Arm ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 88: box und on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Pan lan chui



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 89: Buddha Hand

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 90: box

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Pan lan chui



Gruppe: Schritt nach vorn

Bewegung 91: Ilu

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:

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

Arm- u. Beinbal:



Bewegung 92: fliegen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Schritt nach vorn



Gruppe: Schritt nach vorn

Bewegung 93: Ball halten

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: pen,lu,jai,on,yin yang Fisch

Bewegung 94 - 104: siehe Bewegung 50 - 56

94 95

97a 98a

100 101

96

99%a

102



Gruppe: Peitsche

Bewegung 103: rechte Hacken Hand

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 104: on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Peitsche



Gruppe: Wolkenhande 1

Bewegung 105: frontale Peitsche

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 1

Bewegung 106: push rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 1

Bewegung 107: rechts peng + links push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 2

Bewegung 108: links peng +rechts push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 2

Bewegung 109: rechts peng + links push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 3

Bewegung 110: links peng +rechts push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 3

Bewegung 111: rechts peng + links push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 4

Bewegung 112: links peng +rechts push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 4

Bewegung 113: rechts peng + links push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 5

Bewegung 114 links peng +rechts push

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Wolkenhande 5

Bewegung 115: rechts peng + rechts Peitsche

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Bewegung 116: linkson

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:

Gruppe: Wolkenhande 5



Gruppe: Pferd locken

Bewegung 117: Pferd locken

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 118: push rechtsin die Diagonale

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 119: Hénde kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 120: Kick rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 121: Hénde senken

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 120: pushlinksin die Diagonale

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 123: Hénde kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit dem Fussaussenrist

Bewegung 124. Kick links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Drehung + Kick mit der linken Ferse

Bewegung 125: Drehen und Hande kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Drehung + Kick mit der linken Ferse

Bewegung 126: Kick mit Ferse

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen + push rechts und links

Bewegung 127 Ellbogen zu Knie

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen + push rechts und links

Bewegung 128: onrechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen + push rechts und links

Bewegung 129: mit rechts ausschwingen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kniestreifen + push rechts und links

Bewegung 130: onlinks

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Schritt nach vorn und boxen

Bewegung 131: block mit l[inkem Unterarm

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Schritt nach vorn und boxen

Bewegung 132: boxen nach unten

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Drehung + Faustschlag

Bewegung 133: Faust sinkt in die Ellbenbeuge

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Drehung + Faustschlag

Bewegung 134: box und on

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 135 - 138: siehe Bewegung 39-42

135 135 136

136 137 138



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 139: beide Handflachen nach unten

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 140: Fliegen links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 141: Hénde kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 142: Kick

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 143: Buddhahand

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 144: push flach

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Tiger schlagen

Bewegung 145: grosser Ball

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Tiger schlagen

Bewegung 146: Tiger schlagen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Tiger schlagen

Bewegung 147:. grosser Ball

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Tiger schlagen

Bewegung 148: Tiger schlagen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 149: peng rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit der rechten Ferse

Bewegung 150: Hénde kreuzen und Kick

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:

bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: mit den Fausten die Ohren des Gegners treffen

Bewegung 151: Hénde senken

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: mit den Fausten die Ohren des Gegners treffen

Bewegung 152: Ohren schlagen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit linker und rechter Ferse

Bewegung 153: Hénde kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit linker und rechter Ferse

Bewegung 154: Kick links

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit linker und rechter Ferse

Bewegung 155: drehen und Hande kreuzen

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Kick mit linker und rechter Ferse

Bewegung 156: Kick rechts

Chi Form:
Zentrum:
Kniespirale:
Halsspirale:

Yin/Yang

Handstellung:
Heel/Toe:

Palm/Finger:
3Yin3Yang:
bird / snake:

Arm- u. Beinball:



Gruppe: Pan lan chui

Bewegung 157 - 160: siehe Bewegung 39-42

157 157 158

158 159 160



Gruppe: Ture 6ffnen und schliessen

Bewegung 161 + 162: siehe Bewegung 43 - 45

161 161 162






