Shibashi 3e set - +/\T{XE =E& - shiba shi di san duan

Hieronder de lijst van de 18 oefening uit de 3e set shibashi. Zoals steeds is mijn vertaling uit het Chinees vrij want een aantal namen refereren
naar begrippen uit de Chinese cultuur die voor ons geen enkele betekenis hebben. Deze lijst van namen in het Chinees is best wel interessant
omdat er telkens ook vermeld wordt waar de oefening goed voor is. Ik heb die uitleg in de laatste kolom hernomen.

Rek je uit naar de hemel TR ILHERFH B | dingtianlidi shi jingu Brengt evenwicht in pezen en
1 beenderen
2 |Open je borstkas FFiE R IR R CABT | kaikud xidnghuai giang xin féi Versterkt hart en longen
3 |Zwaai naar links en rechts EARNKIZEEZE |zudyou féng bai jian piwei Versterkt milt en maag
4 |De bloeiende lotus fEITE B FF 1% XE | héhua shéngkai qa fengshi Verdrijft wind en vocht

Naar de ondergaande zon kijken NS E S FH | zéng jing bl shén wang xiyang | Versterkt de vitale levensenergie en de
5 nieren
6 |Zoeken op de bodem van de zee SERFAEREIEEE | ping gan jian dan haidi zhén Voor een gezonde lever en gal
7 |Open de hemel en splijt de aarde FFRES X | kai tian pT de jian zhongsha Verbetert het centrale zenuwstelsel
8 |Stoot met de vuisten ZekChE R M |jia g chong quan zhan néi i Versterkt je innerlijke kracht

In harmonie met het eeuwige BEEEEE | hé chang ji yao zhéng jizhu Herstelt het evenwicht in de
9 wervelkolom
10 |Vleugels uitslaan B HERBE | zhanchi féixiang hué jian béi Ontspant schouders en rug
11 |Het wilde paard schudt zijn manen los FDHEFFERR | yéma fen zong |i tang nido Verbetert de werking van de nieren
12 | Stoot met beide handen WEHEHFEL | shuangshou tuT zhang tingyao béi |Versterkt rug en taille
13 |De dantian masseren FHHEIRENAE | dantian anmé b changwei Goed voor maag en darmen
14 |Goede energie vergaren, slechte verdrijven | R AIES4#EFBS | cai ru zhéngqgi q xiéqi

De meridianen openen BLATELEFRAR |tong jing hud 1ud chan binggén | Opent de meridianen om qi beter te
15 laten stromen en ziekte te verdrijven
16  [Qi naar overal in je lichaam sturen A Biz=S58 510 | zhoushén yungi giangshén xin Versterkt lichaam en geest
17 |Stappen, vol van vreugde WK E HZZBERR | huantianxidi yi shuimian Zorgt voor een goede slaap

Duw met je handen naar beneden BEF SR | an zhang ping qi 1&zizT Breng gi tot rust en je voelt je kalm en
18 rustig




