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. Grundstilling:
‘ . Std med 1 fods mellemrum, mellem fodderne,
| * hoved og skuldre heenger slapt ned,

» haenderne ned langs siden.

1. Knyt haenderne langsomt, begynd med lillefingeren
2. Venstre ben straekkes frem med taen let i gulvet. Begge
arme straekkes frem med handryggene mod hinanden
medens kroppen drejes mod venstre
3. Begge handled drejes herefter udad og venstre ankel
beveaeges langsomt i en cirkel indad 2-3 gange
[ 4. Derefter sattes venstre hael i gulvet med strakt ben
‘ samtidig med handfladerne lukkes op og armene fagres
strakt frem og ned, hvorefter de fores i en stor cirkel bagud
op over hovedet og videre ned mod gulvet

@ Styrker hjerte og lungefunktion
@ Styrker milt og mavefunktion

@ Styrker nyrefunktion *

|
) Virkning:
’ @ Stimulerer yin/yang balance




Stjerne 2:

1. Knyt heenderne som i stjerne 1, &nd ind, drej hdndryggen

ned mod hofterne

. G& ned i dyb knabgjning, kom op igen (dnd ud)

3. Luk heenderne op og fgr armene let bgjede mod loftet,
medens man ser pa heenderne, som nu skal vende lidt
indad

4. For armene foran kroppen ned til hgjre hofte og hold en
"hold" (forberedelse til stjerne 3)
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Virkning:
@ Styrker lungefunktion
@ Lindrer evt. tryk og spending i bryst og mave
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Stjerne 3:

1. "Bolden" holdes ved hgjre hofte(venstre hand gverst)
for den over til venstre hofte
2. Drej forst pa hgjre hal, dernast venstre hel, gentag med
hgjre hal - venstre hzl, benene er nu krydset
. For armene ud til siden med handfladerne fremad
. For hgjre arm foran panden og venstre arm om pa ryggen
drej yderligere hoften mod venstre. Drej skiftevis venstre
hel - hgjre hael 2 gange
5. For hgjre arm til siden og samtidig fgr venstre arm over
hovedet og laveten dyb hgjre sidebgjning
6. Armene fgres tilbage til "bolden" ved venstre hofte. Videre
til hgjre hofte, hvor bevaegelsen gentages til modsatte side

)

Virkning:
@ Gennemstrgmning af lever- og galde energibaner.
@ Lindring af led- og sene smerter.
@ Lindring af mave- og menstruations smerter. %
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Stjerne 4:

Virkning:

¥

1
2.

3.

6.

Armene fgres ud til siden med handfladerne udad

Krydses foran brystet med hgjre arm gverst knyt haenderne
som for

Fgr armene med handryggen mod benene ned langs de
strakte ben

4. Ret langsomt op
5.

Bgj ryggen bagover med armene ud til siderne og
handfladerne fremad
Ret op igen

@ Styrker nyre- og blarefunktion
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Stjerne 5:

Virkning:

1.
2.

3.
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Hold "bolden" foran kroppen

Venstre ben raekkes frem og foden cirkler udad 2-3 gange,
fgr derefter benet bagud og st venstre ta i gulvet

Fgr armene diagonalt ud til siderne med pege- og
langfingre strakte (venstre arm gverst med handryggen
vendt fortil - hgjre omvendt)

. Ojnene rettes mod venstrehands fingre, derefter langsomt

mod hgjrehands fingre

. Tilbage til "bolden"
. Gentages til modsat side

@ Styrker lever- og galdefunktion



Stjerne 6:

1. Begge arme bredes let ud til siden, ga 1 skridt tilbage pa
venstre ben

2. Bgj venstre underben

3. Bgj overkroppen forover, streek armene frem og
venstre ben bagud

4. Tilbage til klarstilling - Skift ben

Virkning:
@ Regulering af de 5 sanser (gjne, gre, naese, mund og tunge)
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Stjerne 7:

1. Feld forover, fingrene pegende mod gulvet
2. Sving i en stor cirkel, begge arme strakt fra venstre til hgjre
3. Gentag til modsatteside

Virkning:
@ Styrker lever og galde
@ Stimulerer fordgjelsessystemet










