Qi-Gong oefeningen
Opwarming :
1. HOOFD 


· draai 6x langzaam met de hoofd van links naar rechts en van rechts naar links

· breng de kin 6x langzaam naar de borst en weer recht

· breng 6x de rechter oor langzaam naar de rechter schouder en de linker oor langzaam naar de linker schouder

2. SCHOUDERS

· draai met de schouders 6x in een ronde beweging naar voor

· draai met de schouders 6x in een ronde beweging naar achter

3. HANDEN

· strek de armen lichtjes voor u uit (schouders en ellebogen ontspannen). Draai 6x met de handen naar buiten dan 6x naar binnen

4. ZIJDEN
· spreistand 6x langzaam zijwaarts buigen met de handen langs de knie 4x rechts dan 4x links

5. RUG

· met holle rug voorover buigen. Handen en hoofd laten hangen. Dan met bolle rug langzaam weer recht komen herhaal 6x

6. BENEN

· voeten tegen elkaar. Handen boven de knieën houden. Niet drukken met de handen op de knieën. Draai met de knieën 6x naar links 6x naar rechts

· een been vooruit steken met de tenen naar boven. Andere knie buigen. Trek de tenen van de gestrekte been naar u toe met de handen (indien je niet met de handen tot aan de tenen geraakt, trek zomaar de tenen naar u toe)

· spreistand. Verplaats je lichaamsgewicht van het ene been op het ander 

Voorbereiding :

1. SPANNING LOSLATEN

· bij het inademen breng de armen omhoog tot ongeveer schouderhoogte. Bij het uitademen breng de handen schuddend naar beneden en zeg daarbij HAAAAAA…..

2. ZUIVEREN

· bij het inademen breng de armen rustig naar boven. Richt de open handen naar je kruin. Bij het uitademen verspreid de zuivere lucht langzaam door heel je lichaam

Weerstand verhogen
· Om kracht en weerstand te verhogen sta met je 2 voeten stevig op de grond, buig lichtjes door de knieën. Kantel de bekken lichtjes zodat de rug iets vlakker wordt. Trek de kin lichtjes in en strek je kruin lichtjes omhoog. Beeld je in dat je een boom bent met je wortels stevig in de greond en je kruin en takken in de lucht (licht en veerkrachtig)

Zintuigen stimuleren

· wrijf in de handen.
· zet de handpalmen op de ogen en draai met de ogen 6x links en 6x rechts
· wrijf de neusvleugels met de wijsvingers
· draai met de tong 6x rechts rond de buitenkant van de tanden en 6x rechts rond de binnenkant van de tanden
· draai met de tong 6x links rond de buitenkant van de tanden en 6x links rond de binnenkant van de tanden
· zet de handpalmen boven de oren en tik met de wijsvinger langs de middenvinger op de achterkant van je hoofd
· klap met de handpalm langs de buitenkant van de armen van boven naar onder, langs de binnenkant van de armen langs de buitenkant van de benen, langs de binnenkant van de benen telkens van boven naar beneden
Voor de ingewanden

1. DARMEN

· Breng de polsen naar de schouders bij het inademen met holle rug. Laar de armen weer vallen met bolle rug en zak lichtjes door de knieën bij het uitademen. Beeld je in dat bij het inademen de lucht langs je bips omhoog komt. Bij het uitademen rolt de lucht over je buik naar beneden. Dit beweging stimuleert de darmen. Bij een trage darmwerking herhaal deze beweging 50x à 200x

2. LONGEN

· breng de armen omhoog tot schouderhoogte. Bij het inademen strek de armen naar buiten met de handpalmen naar beneden gericht. Draai de handpalmen naar omhoog bij het uitademen en breng de armen naar voren (handen naast elkaar 6x

3. NIEREN

· zet je rechterhand achter de rug op de linker nier. Sta in spreistand. Beweeg de linkerhand ter hoogte van de schouders van rechts naar links bij het inademen. Maak een scheppend beweging met de linker hand naar de rechter schouder bij het uitademen. Stel je voor dat je zuiver water via je rechterhand naar je linker nier schept 6x. Herhaal 6x met de linkerhand op de rechter nier

4. LEVER

· strek de rechterarm naar voren met de handpalm naar beneden. Strek de linker elleboog naar achter - handpalm naar boven gericht. Buig lichtjes door de knieën terwijl je de rechterarm naar achter brengt en de linker arm naar voren. Laat de handpalmen over elkaar strijken vóór het lichaam. Draai de handpalmen en herhaal links naar achter, rechts naar voor
5. HART

· Houd een ingebeelde bal voor je buik vast met je linker hand bovenaan en je rechterhand onderaan. Draai met je romp langzaam naar rechts en duw je denkbeeldige bal weg met je linkerhand. Nu is je rechterhand boven met opnieuw je denkbeeldige bal voor je en draai je romp langzaam naar links. Duw de bal weg met de rechterhand. Nu is je linkerhand weer boven. Herhaal deze beweging 6x

· breng de armen omhoog op schouderbreedte bij het inademen en naar beneden bij het uitademen. Houd ze achter u gestrekt om de teveel aan energie los te laten

6. MILT EN MAAG

· maak een driehoekje met de duimen en de wijsvingers voor en boven je hoofd. Kijk door de driehoek naar een punt in de lucht. Draai met de romp naar links (de armen draaien niet mee, de driehoek draait rond het punt in de lucht). Draai langzaam met de romp naar rechts. Blijf kijken naar het punt in de lucht door je driehoek. Herhaal 6x

Afronden
· voeten op schouderbreedte en zwaai losjes met de armen naar links en naar rechts

· in spreistand breng de armen open naar boven tot schouderhoogte bij het inademen. Bij het uitademen buig met holle rug naar voren en laat de armen swingen heen en weer. Maak een sjsjsjsjsjsjsjs geluid bij deze beweging. Bij het inademen kom weer recht en breng de open armen naar boven tot schouder hoogte. Herhaal 2x. Breng de armen op schouderbreedte boven de hoofd. Zeg "Ho bij het brengen van de armen met gebogen ellebogen ½ naar beneden. Zeg "Ha" bij het naar achter duwen van de ellebogen. Dit zijn krachtig bruuske bewegingen. Herhaal deze oefening 6x van 't begin.

· herhaal de zuiverend oefening van "Voorbereiding 2." hierboven
