ACSEC

Association culturelle et
sportive euro-chinoise

Ba duan jin (/\Ex8)
Huit pieces de brocart

liang shou tuo tian lf san

Soutenir le ciel des 2 mains pour réguler le triple foyer jizo [ A o N
A gauche et a droite, bander l'arc comme pour viser zud you kai gong si shé R
un aigle dizo FEATFF S DU
Soulever le ciel d'un cété pour reguler la rate et dido i oi wéi xit dan i e e 7 5
l'estomac lao li pi wel xu dan ju AR T Ea s
Regarder en arriére pour prévenir les 5 fatigues et les  wii lao qi shang xiang hou
=R 3

7 blessures qido Bz RVl LIIEY:
Tourner la téte et la queue pour chasser le feu du L 5 I R

yao tou bdi wéi qu xin huo FESLIERE 0k
coeur
Tenir les pieds avec les deux mains pour renforcer les  |izng shéu pan zu gu shén -
reins et la taille yao FTA R E SR
Serrer les poings avec les yeux en colere pour . . "

. _ 315 0 =
accroitre la force zan quan nu mu zéng i l e Sl SR )
Soulever les talons sept fois pour ecarter les cents Sihou ai dian baj bi

P P bei hou gt dian bdi bing = B R 9

maladies

Xiao

Qi gong - Ba duan jin

Taijiquan // Kung fu // Qi gong sante



