BA DUAN JIN

(otto pezzi di broccato)

La tradizione Taoista attribuisce gli esercizi ad uno degli otto immortali, CHONG LI QUAN
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1. Le due mani si stendono verso il cielo per

equilibrare il triplice riscaldatore.
Mani incrociate davanti all’addome. Portare

Mani sulla testa inspirando e sollevare i talloni.
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2. Tendere l’arco per lanciare la freccia. 

Posizione del cavaliere. Pugni chiusi, braccia davanti 

al petto, inspirando tendere l’arco verso sinistra,

quindi braccio sx disteso con pollice ed indice distesi

verso l’alto, gomito dx si apre in posizione opposta.

Espirando, tornare nella posizione di partenza per ripetere

dall’altro lato. (4 volte per lato).
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3. Regolare la milza.

Piedi larghezza delle spalle, inspirando, distendere

braccio sx. in alto, dita rivolte verso il capo, il braccio dx.

è rivolto verso il basso. Ripetere con braccio dx invertendo.

(4 volte per lato)
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4. Guardare dietro per curare fatica ed angoscia.

Braccia lungo il corpo, palmi rivolti verso il 

basso, ruotare il capo a sx e a dx.

(4 per lato)
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Flettere agitando la coda per scacciare il fuoco dal cuore.

Posizione del cavaliere. Mani sulle cosce con pollici

rivolti verso dietro. Espirando flettere il busto sulla 

coscia sx. e il coccige in direzione opposta.

Inspirando tornare nella posizione di partenza ed eseguire

nell’altro lato. (4 volte per lato).
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6. Flettere il dorso per sconfiggere le malattie.

Piedi uniti, flettere il busto in avanti, espirando

afferrare le caviglie o avampiedi. Inspirando 

tornare nella posizione di partenza sollevando i 

talloni. (8 volte).
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7. Tirare pugni con sguardo irato.

Aumenta il qi e la forza.

Posizione del cavaliere. Espirando tirare un 

Pugno a sx 45°, con sguardo irato come un 

Cacciatore in cerca di un cervo per nutrire la

Famiglia. Inspirando tornare nella posizione di partenza.

(4 volte per lato).
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8. Afferrare i piedi per rafforzare reni e vita.
Piedi larghezza spalle. Espirando afferrare gli 

Avampiedi e tirare il petto verso le gambe. 

Restare qualche secondo in posizione respirando 

con la vita e con i reni.

Inspirando tornare nella posizione di partenza ed 

inarcare il busto, per poi flettersi nuovamente.

(8 volte). 

Terminare restando qualche minuto in posizione eretta portando la concentrazione al 

TAN TIEN.

