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CHI KUNG - 8 BROKATEN VOOROEFENINGEN -



-



Van beneden naar boven alles losdraaien, bewegen en/of schudden. Begin bij de voeten, enkels, knieën, heupen, bovenlichaam, polsen, handen armen en nek (de nek niet helemaal ronddraaien) Krachtige bewegingen maken met je ellebogen. De armen zijn hierbij gebogen. Afwisselend de ene en dan de andere elleboog. Lekker naar alle kanten vol kracht van je afduwen. BASIS CHI KUNG BEWEGINGEN



-



Gedurende alle bewegingen een klein beetje door de knieën zakken en het bekken een beetje kantelen. De rug is dan recht. Het is alsof je op een paard zit. De voeten staan stevig in de grond. De tenen wijzen naar voren.



-



De schouders blijven laag en nek lang.



-



De armen zijn licht gebogen



-



inademen = ↑ uitademen = ↓



-



uitstappen naar rechts uitstappen naar links



-



Elke nieuwe beweging beginnen met uitstappen naar →



-



Per brokaat kun je de totale beweging (zowel naar rechts als naar links uitstappend) zoveel keer herhalen als je wilt.



-



Suggestie voor een stramien: brokraat 1-2-3-4-5-7 twee keer, brokraat 6 vier keer, brokaat 8 acht keer.



-



A + B + C + D = steeds dezelfde beweging



-



Niet iedere brokraat heeft dezelfde indeling



=→ =←



EERSTE BROKAAT A:



B:



* -



C:



D:



2x



adem ↑ terwijl je handen voor je lichaam langs omhoog gaan met de handpalmen omhoog. De handen zijn ontspannen en los van elkaar. Je schept energie en brengt het omhoog tot aan je hart. op de hoogte van je hart draai je de handen om, adem ↓ en stap naar → terwijl de handen voorlangs omlaag gaan Je brengt de energie omlaag adem ↑ en maak de armbeweging zoals bij A herhaal B, alleen strengel je de handen in elkaar terwijl je ↓ (foto) beweeg nu op de ↑ de armen in een ronde boog voorlangs, omhoog. Je vingers nog steeds in elkaar. Breng de ineengestrengelde handen voorlangs naar boven, iets schuin naar boven zodat uiteindelijk de handpalmen voor je schuin omhoog wijzen, en kijk onder je handen door naar boven. Niet helemaal richting hemel. (foto) strek je uit en houd je adem even vast. op de ↓ voorlangs weer omlaag. Handen nog steeds in elkaar. stap naar het midden terug terwijl je tegelijkertijd ↑ je armen voorlangs omhoog brengt (handruggen naar elkaar toe) en in een grote boog ↓ weer zijwaarts langs je lichaam laat zakken herhaal de beweging, start vanaf A, bij B stap naar ← , ga door bij *



TWEEDE BROKAAT -



*



-



-



D:



2x



benen bij elkaar, knieën licht gebogen op de ↑ strek je beide armen in een vloeiende beweging naar voren tot op schouderhoogte, de beide armen en handen losjes, de handpalmen wijzen omlaag. (foto) terwijl je uitstapt naar → adem je ↓ en draai je rechterarm op schouderhoogte naar rechts. De arm is iets gebogen. Open je borst en span met je linkerhand op de ↑ de boog. voor de stand van de handen zie foto. Je duim op de ringvinger en pink hou de adem even vast terwijl je kijkt over je rechterhand. schouders laag en bekken licht gekanteld. op de ↓ strijk je met je linkerhand vanaf je schouder over je rechterarm, ga mee in die zijwaartse beweging, verplaats je gewicht naar rechts en trek je linkervoet naast de rechter (foto) vervolgens breng je op de dezelfde ↓ je armen in een grote boog weer zijwaarts langs je lichaam herhaal nu de hele beweging, aangekomen bij het * stap je naar ← en vervolg de beweging in spiegelbeeld



DERDE BROKAAT A:



B:



2x



adem ↑ terwijl je handen voor je lichaam langs omhoog gaan met de handpalmen omhoog. De handen zijn ontspannen en los van elkaar. Je schept energie en brengt het omhoog tot aan je hart. op de hoogte van je hart draai je de handen om, adem ↓ en stap naar → terwijl de handen voorlangs omlaag gaan Je brengt de energie omlaag



adem ↑ terwijl je handen zijwaarts omhoog gaan in een mooie boog met de toppen van de middelvingers tegen elkaar. (foto) draai je linkerhand om, zodat de handpalm naar de hemel wijst, en breng op ↓ je rechterhand naar achter, naar de hoogte van je billen en duw de energie met de handpalm omlaag naar beneden. (foto) - adem ↑ en hou de adem even vast. Je spant je tussen hemel en aarde. Op de uitademing breng je beide handen weer op heuphoogte. -



C:



D:



stap naar het midden terug terwijl je tegelijkertijd ↑ je armen voorlangs omhoog brengt (handruggen naar elkaar toe) en in een grote boog ↓ weer zijwaarts langs je lichaam laat zakken Herhaal de beweging vanaf A en bij B stap je naar ← en herhaal de gehele beweging aan de linkerkant in spiegelbeeld



VIERDE BROKAAT



2x



A:



adem ↑ terwijl je handen voor je lichaam langs omhoog gaan met de handpalmen omhoog. De handen zijn ontspannen en los van elkaar. Je schept energie en brengt het omhoog tot aan je hart



-



op de hoogte van je hart draai je de handen om, terwijl je ↓stap je naar → gaan de handen voorlangs omlaag. De positie van je handen is anders dan bij B. De vingertoppen van je middelvingers en de wijsvinger plaats je tegen elkaar, pinken naar buiten en iets omhoog. (foto) op de ↑ draai je het bovenlichaam naar rechts. En kijk over je schouder mee. (foto) houd je adem even vast en draai op de ↓ terug naar het midden stap op de ↑ naar het midden terug terwijl je tegelijkertijd je armen voorlangs omhoog brengt (handruggen naar elkaar toe) en in een grote boog ↓ weer zijwaarts langs je lichaam laat zakken



-



D:



Begin weer bij A en herhaal de hele beweging in spiegelbeeld



VIJFDE BROKAAT -



-



D



2x



adem ↑ en al scheppend beweeg je je armen naar voren, van je af, handpalmen omhoog en zak een stukje door de knieën. (foto) terwijl je ↓ stap je uit naar → plaats de handen op de gebogen knieën. (foto) en buig je bovenlichaam met gestrekte rug naar voren, de zitbotjes (staart) naar achter duwend en het hoofd iets omhoog. adem ↑ terwijl je met je hoofd naar je rechterknie beweegt. adem ↓ terwijl je met je hoofd naar je linkerknie beweegt. adem bij de linkerknie weer ↑ en adem ↓ naar je rechterknie bij je rechterknie aangekomen adem je ↑ en verplaats je tegelijkertijd je gewicht naar je rechtervoet, strek in een vloeiende meegaande beweging en gestrekte armen naar rechts omhoog (foto) en trek je linkervoet bij de rechter en op de ↓ laat je de armen in een grote boog weer zijwaarts langs je lichaam zakken herhaal de hele beweging, maar nu in spiegelbeeld



ZESDE BROKAAT 4x Begin deze oefening door A en B te herhalen. -



-



-



-



adem ↑ knieën iets gebogen en beweeg je beide armen zijwaarts omhoog tot een spitse boog boven je hoofd. Vingertoppen tegen elkaar en maak je lang. (foto) adem ↓ de armen voorlangs zoals bij B tot de hoogte van het hart. Op de hoogte van het hart ga je verder met de beweging naar beneden (foto) en adem je ↑ terwijl je voorover buigt tot aan de aarde en duwt a.h.w. de energie verder naar beneden met je handen, bij de aarde aangekomen adem je uit en ontspan je. Ga op een krachtige ↑ op je hurken zitten en met een krachtige beweging bal je de vuisten en trek je de ellebogen naar de binnenkant van je benen. Open je borst, voel de kracht en houd de adem even in. (foto) adem krachtig ↓ en voel dan hoe je als het ware vanzelf omhoog komt en in een voorovergebogen positie komt te staan. adem ↑ en pak je tenen vast hou de adem vast en strek de benen, duw de zitbotjes weg waardoor de rug wordt gestrekt. (foto) op de ↓ kom je weer wervel voor wervel omhoog



ZEVENDE BROKAAT 2x *



-



-



D:



adem ↑ en breng tegelijkertijd je beide armen iets gebogen naar voren, handen tot vuisten met de handruggen naar boven. (foto) op de ↓ maak je met je rechtervuist een verticaal draaiende beweging, (naar voren, van je af en weer terug) adem ↑ en maak met je linkervuist een draaiende beweging. adem ↓ stap naar → en breng je rechterarm zijwaarts op schouderhoogte. En je linkerarm gebogen . Beide handen tot vuisten. De linkerhand met de vuist naar boven. (foto) adem ↑ kijk over je rechtervuist, sper je ogen wijd open en hou de adem even vast. (foto) Je bekken is gekanteld en de borst geheel geopend. Schouders laag, nek lang. op de ↓ strijk je met je linkerhand vanaf je schouder over je rechterarm en ga mee in die zijwaartse beweging, verplaats je gewicht naar rechts en trek je linkervoet bij de rechter. (foto) vervolgens breng je op de dezelfde ↓ je armen in een grote boog weer zijwaarts langs je lichaam herhaal nu de hele beweging, aangekomen bij het * stap je naar ← en vervolg de beweging in spiegelbeeld



ACHTSTE BROKAAT 8x *



-



adem ↑ handen voorlangs omhoog zoals bij A en stap tegelijkertijd uit naar → op een en dezelfde ↓ handen zoals bij B omlaag en weer omhoog tot voor het hart (A) waar je ze weer omkeert op de ↑ druk je jezelf als het ware omhoog door op je tenen te gaan staan terwijl je handen weer voorlangs omlaag gaan zoals bij B. (foto) adem krachtig ↓ en laat de hielen met kracht op de grond ‘vallen’ op de grond, (foto) terwijl je armen zijwaarts gaan in een boog om vervolgens door te gaan bij *
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