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Gruppe: Hände kreuzen 
 
 
  Bewegung  163 + 164:  siehe Bewegung 45 - 46 
 
 

 163 163 164 
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Gruppe: Den Tiger umarmen 
 
 

Bewegung  165 - 175:  siehe Bewegung 47 - 52 
 

165 165 165 

166 167 167 

168 168 169 

169 170 170 
   

 

 
 
 



 2 

 
Gruppe: Den Tiger umarmen 

 
 
 Bewegung  165-175:  siehe Bewegung  53-56 
 
 

171 172   173 

  174   175 
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Gruppe: Diagonale Peitsche 
 
 
  Bewegung 176:  Peitsche 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Diagonale Peitsche 
 
 
  Bewegung 177:  on 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 178:  block rechts, Ball halten 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 179:  fliegen rechts 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 180:  block links , Ball halten 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 181:  fliegen links 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 182:  block rechts, Ball halten 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 183:  fliegen rechts 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 184:  Handkantenschlag ( Ziehen) 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Wildpferde 
 
 
  Bewegung 185:  peng 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen + Peitsche 
 
 
  Bewegung 186 +187 siehe Bewegung 7 +8 
 
 

 186 186 187 
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Gruppe: Den Schwanz des Vogels greifen + Peitsche 
 
  Bewegung  188 - 197:  siehe Bewegung 9 - 18 
 
 

 188 189 190 

191 192 193 

194 195 196 

197 
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Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung 198:  flacher Ball 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung 199:  on 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  200:  flacher Ball 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  201:  on 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  202:  grosser Ball 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  203:  on 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  204:  flacher Ball 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  205:  on 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  206:  beide Hände nach links 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schöne Dame 
 
 
  Bewegung  207:  peng links 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe:  Lu,  jai, on, yin-yang Fisch,Peitsche 
 
 
  Bewegung  208 + 209 siehe Bewegung 7 +8 
 
 

 208 208 209 

   

 
 



 1 

Gruppe:  Lu,  jai, on, yin-yang Fisch,Peitsche 
 
  Bewegung 210 - 219:  siehe Bewegung 9 - 18 
 
 

 210 211 212 

213 214 215 

216 217 218 

219 
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Gruppe: 3 Wolkenhände 
 
 
  Bewegung  220 - 227:  siehe Bewegung 95 - 100 
 
 

 220 221 222 

223 224 225 

 
 

226 227 

 



 1 

Gruppe: Peitsche 
 
 

  Bewegung 228 + 229:   
 
 

   

 

   

 
 
 



 1 

Gruppe: Schlange 
 
 
  Bewegung 230:  ziehen (block) 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Goldener Fasan auf einem Bein 
 
 
  Bewegung 231:  linke Hand heben 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Goldener Fasan auf einem Bein 
 
 
  Bewegung  232:  linke Hand ziehen 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Goldener Fasan auf einem Bein 
 
 
  Bewegung  233:  rechtes Knie heben 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Goldener Fasan auf einem Bein 
 
 
  Bewegung  234:  rechte Hand ziehen 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Goldener Fasan auf einem Bein 
 
 
  Bewegung  235:  linkes Knie heben 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe:  Wiederholung 
 
 

Bewegung  236 - 283:  siehe Bewegung 61 - 116 
 
 
 
3 Affen    61-70    
Hände heben + Schritt nach vorn  73-76 
Kranich breitet seine Flügel aus  77-78 
Kniestreifen    79-80 
Nadel auf dem Meeresgrund   81-82 
Fächer    83-84 
Drehung und Faustschlag   85-86 
Pan Lan Chui    87-90 
Schritt nach vorn    91-93 
pen, lu, jai, on, yin yang fisch  94-104 
Peitsche    103-104  
2 Wolkenhände    105-116    
  
 
 
 
 
 



 1 

Gruppe: Das Pferd locken und flache Hand nach vorn 
 
 
  Bewegung  284:  Pferd locken 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Das Pferd locken und flache Hand nach vorn 
 
 
  Bewegung  285:  Fingerstich 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  286:  Hände kreuzen 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  287:  Kick 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  288:  linker Arm senken 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  289:  box rechts 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  290:  2 Handflächen nach unten 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  291:  fliegen nach links 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  292:  Ball halten 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Drehung mit Kick rechts 
 
 
  Bewegung  293:  Peng mit beiden Händen 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Lu, jai,on,yin-yang Fisch, Schlange 
 
 
  Bewegung  294-303:  siehe Bewegung 9 - 18 
 

 294 295 296 

297 298 299 

300 301 302 

303 

  

   
   

 
 



 1 

Gruppe: Lu, jai,on,yin-yang Fisch, Schlange 
 
 
  Bewegung  304: Schlange   
 
 

    

   

 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Sieben Sterne bilden 
 
 
  Bewegung  305:  7 Sterne 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schritt zurück und auf dem Tiger reiten 
 
 
  Bewegung  306:  kleiner Ball 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Schritt zurück und auf dem Tiger reiten 
 
 
  Bewegung  307:  Hände auseinander 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Lotus Kick 
 
 
  Bewegung  308:  Arme nach vorne 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Lotus Kick 
 
 
  Bewegung  309:  Drehung 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Lotus Kick 
 
 
  Bewegung  310:  Arme nach rechts 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Lotus Kick 
 
 
  Bewegung  311:  Kick 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Den Bogen spannen und auf den Tiger zielen 
 
 
  Bewegung  312:  beide Fäuste nach unten 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Den Bogen spannen und auf den Tiger zielen 
 
 
  Bewegung  313:  Bogen spannen 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Pan Lan chui 
 
 
  Bewegung  314 - 317:  siehe Bewegung 39 - 42 
 
 

 314 314 315 

315 316 317 

 



 1 

Gruppe: Türe öffnen und schliessen 
 
 
  Bewegung 318 - 319:  siehe Bewegung 43 - 44 
 
 

 318 318 319 

   

 
 



 1 

Gruppe: Hände kreuzen 
 
 
  Bewegung 320 - 321:  siehe Bewegung 45 - 46 
 
 

 320 320 321 

   

 



 1 

Gruppe: Ende 
 
 
  Bewegung 322:  Arme sinken 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Ende 
 
 
  Bewegung  323:  Arme heben 
 
 

  

  

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 



 1 

Gruppe: Ende 
 
 
  Bewegung  324:  Arme sinken 
 
 

   

 

   

 
 
 
Chi Form:  
 
Zentrum:   
 
Kniespirale:   
 
Halsspirale:  
 
 
Yin/Yang     
 
Handstellung: 
 
Heel/Toe :  
 
Palm/Finger:  
 
3 Yin 3 Yang:   
 
bird / snake:  
 
Arm- u. Beinball: 
 


