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Hommikuvoimlemine

Hommikul argates keera ennast voodis seljali ja lase jalgadel tulla soojaks
Venita ja peopesadega puuduta jalgu ning kasi suunaga stidame poole
»,Sabaliputamise” harjutus 20..30x

TOuse, pese jaheda veega, tualett jne

Kdnni valjas voi lahtise aknaga toas: sisse hingates motle pea kdrgemale
punktile (bai-huile) ja valja hingates jala taldadele (yongquan), 20
hingamist

Voimlemine:

Sissehingates kalluta taha ja valjahingates kalluta ette, peopesad
puudutavad maad, 15x

Soojenda sdrmedega pdlvi 30+30x

Kikid 10...30x, iga paev erinev korduste arv, siis ei tule tidimust

Kaed kdhule ja loksuta/soojenda kdhtu, liiguta kasi 50x

Hantlid katte ja kiiinarnuki ringid (samuti nagu hantlitega voimlemises
soojendus) 50..100x mdlemas suunas

Pea ringid, kallutused, po6ramised ..20x igas suunas, samal ajal sdrmed
rusikasse ja sirgu

Kaed kuklale ja suruda pead ette ja taha, kded I6ua alla ning suruda Ules
ja alla ja kasi kuljelt Gle pea ning liigutada pead kilje suunas ja kasi hoiab
pinges. Alusta igas suunas 10 korrast. Kael-taeva varav, hiina tGtlemine
Madal asend hantlid katte ja kere poorded 20..60x

Sissehingates kalluta taha ja valjahingates kalluta ette, peopesad
puudutavad maad, 5x

Peale voimlemist ara koorma ennast valiste arritajatega ca 30min. Aju on sellel
ajal puhanud ja vastuvotlikus olukorras.
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