Ba Duan Jin – vsedě

1. cvik

36 x cvakání zubama



- aktivace zubních nervů a ledvin

2. cvik

12 předklon a údery bubínku 24x 

- krční páteř, uši, mozek

3. cvik

24 rotací




- páteř

4. cvik

omývání zubů 36 x 



- stimulace vody a zažívání

5. cvik

zahřátí ledvin




- posílení ledvin

6. cvik

stimulace Dan Tien



- stimulace QI a zvýšení citlivost

7. cvik

aktivace temena hlavy


- rozvíjení ducha a čištění mozku

8. cvik

protahování nohou
- aktivace ledvin a pohyblivost pánve a křížové oblasti

