Draakoniharjutus.

Madal asend, jalad on paralleelsed, pdlvedest nii all kui jalad kannatavégl ga se
otse. Hingamine sligav ja pehme.
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Parem jalg suunatud itta, kded kaed tleval kbrval pea kdrgusel, sdrmed suunaga

ules, pilk paremal. S6rmedest nagu valjuksid kitnlaleegid. Sissehingata.

2. Véljahingates pea ja pilk poorduvad otse ja kded sdrmed Ulespidi tulevad pea
juurde.

3. Sissehingates jalad p66rduvad kandadel laande, pea ja pilk suundub paremale.

4. Valjahingates jalad poorduvad itta ja kded asetuvad puusakdrgusel jalalabadele

(vasak p6hja, parem itta). Tunda kae ja jalavahelist kontakti.

Sissehingates laheb vasak ké&si tandemi ette, pihk tles poole

Vadlja hingates jalad ja kded p6orduvad, asend madalaks, pilk ladnde.
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Parim aeg harjutamiseks on kella 16.00 ajal. (66paeva yin energia aktiivduse aja
keskpéevast keskooni).



