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Kapitel I Ursprung und EntwicklungKapitel 11 CharakteristikaKapitel 111 Tipps fur die PraxisKapitel IV Schrittweise
Beschreibung der Obungen-Teil 1 Handhaltungen, Korperhaltungen und das[] Beibehalten des Gleichgewichts

[0 Grundlegende Handhaltungen Grundlegende KorperhaltungenC] Die Beibehaltung des GleichgewichtsTeil 2
Die Ubungen (illustriert) ] Ausgangsposition: Den Atem anpassen[] Die Tiger-Ubung Die Hirsch-Ubung[d Die
Buren-Ubung Die Affen-Ubung Die Vogel-Ubungd Ubung zum Abwarmen und zur Beforderung von Qi
zum DantianAnhang: In dem Buch erwaihnte Akkupunkte
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