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DYYSG Mittelstufe 1. Formen

Pinyin Englisch

Daoyin Baojian Gong (General Health Routine)

Tiaoxi Tuna Regulating the Breath
Shunshui Tuizhou Push the Boat into the Current
Jiandan Riyue Carry the Sun & Moon
Pengniao Zhanchi Roc Spreads Its Wings
Liban Panshi Lifting a Huge Rock

Push Open Window to See the
Tuichuang Wangyue Moon
Yingfeng Danchen Dusting Against the Wind
Laoweng Furan Old Man Flicks His Beard

Shujin Zhuanggu Gong (Locomotor System Routine)

Jingxiang Zhengli Strengthen the Neck

Naohou Tuibei Push a Stele Behind the Head
Xiniu Wangyue Rhinoceros Looks at the Moon
Gongshen Danxue Bend Down to Dust the Boots
Xianhe Rouxi Crane Rubs Its Knees
Shuanglong Xishui Twin Dragons Playing in Water
Fenghuang Xuanwo Nesting Phoenix

Jinji Baoxiao Golden Cock Heralds Daybreak
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Deutsch

Baojian Gong 1 — Gesundheitsform 1

Das Qi wecken

Das Boot sanft ins Wasser schieben

Sonne und Mond stiitzen

Der Sagenvogel breitet seine Schwingen aus
Den Stein mit etwas Kraft heben

Das Fenster 6ffnen und den Mond genief3en
Die Kleider gegen den Wind entstauben
Der alte Stern (Mann) streicht sich seinen Bart

Shujin Zhuangu Gong 1 -
Knochen-Sehnenform 1

Die Himmelsséule mit Kraft bewegen

Die Stele hinter dem Kopf schieben

Das Nashorn geniefit den Mond

Sich biegen und die Stiefel entstauben
Der weil3e Storch 146t seine Knie kreisen
Das Drachenparchen spielt im Wasser
Der Phonix kreist in seinem Nest

Der goldene Hahn kiindigt den Morgen an
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DYYSG Mittelstufe 1. Formen

Shuxin Pingxue Gong 1 — Heart Routines

Wenji Qiwu
Baiyuan Xianguo
Jinxiang Juanbi
Huangying Diebang
Shanggong Rouer
Chuibi Koutui
Kushu Pangen
Pingbu Lianhuan

Rise at Cockcrow for Sword

Practice
White Ape Offering Fruit

Golden Elephant Curls Trunk

Oriole on the Wing
Massage the Ears
Thumping the Limbs

A Deeply Rooted Old Tree

A Calm Walk

Hewei Jianpi Gong 1 - Spleen Routines
Clashing the Teeth & Swallowing

Kouchi Yanjin
Zhaixing Huandou
Bawang Juding
Dapeng Yasu
Jingang Rouqiu
Chuikou Sanli
Yingfeng Baichui
Baihe Liangchi

Saliva

Picking Stars from the Sky

Conqueror Lifts Heavy Weight

Roc Pressing Its Crop
Warrior Rubs Ball
Tapping on Zhusanli Point

Beat Jacket Against the Wind
White Crane Spreads Its Wings
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Shuxin Pingxue Gong 1 — Herzform 1

Stehe auf und tanze, wenn der Hahn kriht

Der weisse Affe prasentiert den Pfirsich

Der Elefant rollt seinen Riissel ein

Der Pirol flattert mit den Fliigeln

Gesicht und Ohren massieren

Arme und Beine klopfen

Verschlungene Wurzeln eines alten kraftigen Baumes
Massage mit wiederholtem Vorwiartsschritt

Hewei Jianpi Gong 1 — Magen-Milzform 1

Die Zahne zusammenbeilen und den Speichel schlucken
Nach den Sternen greifen

Bao Wang hebt das Kochgefal3

Der Sagenvogel massiert seinen Magen

Die waffentragenden Wichter des Buddha reiben die Perle
Die Zusanli-Punkte klopfen

Gegen den Wind schwingen und klopfen

Der weif3e Storch 6ffnet seine Fliigel
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Yiqi Yangfei Gong 1
gan yu ying xiang
Dan bi qing tian

Hui tou wang yue
Qing zhodu ping du
Zhuo tong x1 y1

Xuéan Zhuan Tian zhu
Shou hut Pi pa

Hoéng yan fei kong

Yuzhen Buyuan Gong 1
Liaoyi Tipao

Jinshi Dieque

Diaowei Panzu
Zhangbao Fojia

Pingsha Luoyan

Fengsao Canyun

Shizi Rougiu

Qigui Dantian

DYYSG Mittelstufe 1. Formen

Yiqi Yangfei Gong 1 - Lungenform 1

Yi Qi YANG FEI GONG (Di YI TAO) — Lung Routines 1
Qi Enhancing & Lungs Nourishing Exercise Set 1

Dry Bathing Yingxiang
One Arm Supporting the Sky

Die Yingxiang-Punkte trocken massieren
Den Himmel mit einer Hand stiitzen

Turn the Head to Look at the MoonDen Kopf wenden und zum Mond schauen

Smooth Ferrying a Light Boat
Clumsy Child Washing Clothes
Rotating the Heavenly Pillar
Playing the Lute

Swan Goose in the Empty Sky

Lift the Cover & Raise the Robe
Golden Lion Slides Down
Climb Up & Hang from Tail
Embrace Buddha's Foot

Wild Goose Settles on Sand
Wind Sweeps Light Clouds
Lion Rubs the Ball

Return Qi to Dantian
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Das Boot in ruhigen Ziigen liber den See rudern
Der ungeschickte Knabe wischt die Kleidung
Die Himmelssdule drehen

Die Pipa spielen

Der Sagenvogel fliegt in den Himmel

Yuzhen Buyuan Gong 1 — Nierenform 1

1) Das Gewand liipfen

2) Der goldene Lowe bewacht das Tor

3) Den Schwanz hochziehen und die Fiile umgreifen
4) Die FiiBe des Buddha mit den Hénden umfassen
5) Die Wildgéinse landen auf dem flachen Sandstrand
6) Der Wind vertreibt die letzten Wolken

7) Der Lowe reibt den Ball

8) Qi zum Dantian fithren
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