Lian Gong Shi Ba Fa (Z& I+ /\i%)

Sistema dei 18 esercizi

Lian Gong Shi Ba Fa € un sistema di 18 esercizi creato da un medico ortopedico
cinese, il dottor Zhuang Yuan Ming. Questo sistema rientra nella categoria del xin
qigong (nuovo qigong) in quanto creato in epoca moderna integrando le pratiche di
tradizione dell'antico daoyin taoista con le conoscenze della medicina cinese moderna.

1. 50 Iﬁ% 77 (]ing xiang zhén li) Rinforzare il collo
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4. ]«%] H@ ‘M: (Kéi kuio xiong huai) Espandere il torace




7. X % %% X (Shuéng shou tud tidn) Entrambe le mani sostengono il cielo




11. % %/F j’ﬂtj % (G6ng bu cha zhang) Infilare il palmo nella posizione dell’arco




15. ’f}ﬁﬁ%’z ’ﬁa i (Fﬁ diin shén tuf) Chinarsi accovacciarsi ed estendere le gambe

17. E@ '\llf %/@ ﬂé@ (Xi()ng gian bao xi) Portare il ginocchio davanti al petto
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