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Metshani

Harjutus tehakse néoga itta. Hea aeg harjutuse tegemiseks on hommikul kella 5 ja 11
vahel. Eelnevalt teha taijid, nt | osa ja natke Ill osa.

SH= sissehingamine, VH = véljahingamine

Alustamine: jalad koos, algasend, keskendu motetega hetkeks otsmiku punkti. Seejarel
lasku alla ja astu vasakule.

1.

SH. Ka&ed tdusevad keskelt aeglaselt Ules 6lgade kdrgusele, pihud lahestikku, hequ-
punktid Gleval. Kaed lahevad kdrvale, pisut tdusevad, pihud avanevad Ulespoole,
vaade ules (nii kui tduseksid lendu). TAuse aeglaselt pakkadele.

Tahelepanu! Kui alguses tostad kasi, siis too poidlad pihkude keskele, nii et
esimese sdrme ja poidla vahel olev hequ-punkt tuleb esile. Téstaksid nagu hequ-
punkti tlesse.

VH. Parema jala tald langeb maha, raskus paremale jalale, keha pddrdub vasakule
(pbhja). Parem kasi p66rdub taha, nii et hequpunkt laheb parema neeru peale.
Vasak kasi laheb ette (ktunarnukk on vaheke paindunud, pihk on 6la kdrgusel voi
pisut kdrgemal, nagu tdstaksid pihu keskosa (laogong) lles poole. Vasaku jala
pakk on maas.

SH. Vasak kasi poordub taha, hequ-punkt laheb vasema neeru peale. Siis VH ja
parem kasi laheb Ule pea, kdelaba keskpunkt kdrva peale. Tugev kere poore
vasakule, nii et ndeb parema jala kanda.

. SH. Ké&ed tbusevad. VH, vasak jalg tduseb pisut, astub vasakule ja langeb alla,

vasak jalg eespool, suurem osa raskusest on vasemal jalal. Kaelabad on pdoratud
allapoole, s6rmed on vastakuti. SH, tdsta pisut keha ja labakasi. VH, langetada
labakaed allapoole, kokku 3 x. All olles pddre paremale ja sama paremale poolele,
kokku 3 x.

Tahelepanu! Tomba pdialt ja vaikest sdrme pisut tahapoole, nii et labakée
keskpunkt (laogong) tuleb esile.

SH. Tduse llesse, kaed tdusevad, liiguta pehmelt labakasi, raskus vasakul jalal.
VH, parem jalg astub paremale, lasku pisut allapoole, raskus mdlemal jalal. Kaed
lahevad samaaegselt alla, labakaed on pddratud tlespoole ja s6rmed (nagu tiivad)
on vastakutti, umbes pdlvede kdrgusel (kui jalgadest saad minna nii alla). SH,
painduda pdlvist ja tdsta labakaed tan dieni kdrgusele (nagu tdstad raskust) ja VH
lasku uuesti alla, pblvede kdrgusele, (paasta raskus alla) korda 3 x.
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6. SH, kded tdusevad Ules. VH, vasek jalg astub vasakule, ja kate hequ-punktid
lahevad keha taha neerude peale. Kalluta keha taha, nii et tunned hequ-punktide
moju neerudel, ka kael vajub taha, pilk suunatud Ules.

7. SH, k@ed tbusevad ules. VH, parem jalg astub paremale. Too samal ajal labakaed
keha eest alla kuni tan-dienini, pehmelt liigutades labakési. Too sdrmed mdlemale
poole tan dienit, hoia hinge kinni, kalluta keha ettepoole ja tdsta kannad (les,
silmad peaaegu suletud. (hoia seda asendit véimalusel kuni 30 sek.)

Tahelepanu! Nagu kallutad pudelit bai-hui kaudu ttihjaks
8. SH, siruta keha, tdsta kded. VH, vasak astub, labakaed langevad keha eest alla,

ktunarnukid on all. Labaké&ed teevad vaikseid liigutusi otsmiku punkti, vahelihase
ja tan-dienin ees.

Korda sama teisele poole!



