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Versterken van de energie in de Shen. Dit is soepel maken van de nek/schouder/armen; verbeteren van 
de circulatie en versterken van het hart en longen. 

Het ritme is van groot belang en de oefeningen moeten langzaam uitgevoerd worden. Het is handig om 
bij elke stap hardop te tellen. De ledematen en het bovenlichaam moeten zoveel mogelijk worden 
gestrekt en de ademhaling overeen stemmen met de lichaamsbeweging. 
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