Esta série de 18 movimentos combina elementos do Tai Chi estilo Yang e

exercicios e respiragao do Qi Gong.

Para além de ser uma forma muito bonita, o fluir suave dos movimentos fazem

com que também seja muito relaxante.

A sua préatica é adequada a pessoas de todas as idades e tem vindo a evidenciar
um aumento da vitalidade energética e uma revitalizacdo da mente, do corpo e

até da alma.

O Shibashi é a forma perfeita para se iniciar nas praticas de Tai Chi ou Qi Gong,
pois fornece as bases para a coordenagdo do movimentos dos bracos com as
pernas, a alternacdo do peso do corpo entre as duas pernas, e também a

respiracao.

Ao contrario da maioria dos exercicios fisicos praticados no ocidente, que se
focam no fortalecimento e alongamento dos grandes grupos musculares, os
movimentos lentos e suaves do Shibashi estimulam essencialmente os pequenos
musculos, tenddes e ligamentos mais profundos do corpo. A tensdo muscular e
de seguida o alivio ao mesmo tempo que se respira lenta e profundamente, véo
estimular todas as pequenas fibras, mobilizar energia nos meridianos, aumentar
a circulagado de sangue e oxigénio por todo o corpo, inclusive, musculos e

articulagoes.


https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com
https://vandacruz.com

Esta forma foi criada na década de 80 em Shangai por um Mestre de Qi Gong -
Lin Housheng. O Shibashi de Lin Housheng é actualmente uma cadeira
obrigatdria aos estudantes de Medicina Tradicional Chinesa na China. Considera-
se que os seus movimentos podem ser utilizados como complemento para a
salde. Muitos estudos foram feitos e ja se comprovou o seu efeito na
Hipertensao arterial, tem sido muito benéfico também em pessoas com cancro,

dores nas costas, fibromialgia e mobilidade reduzida em geral.

Os movimentos comecam sempre com os pés afastados a uma distancia igual a

largura dos ombros.

Todos os movimentos se repetem de 9 a 12 vezes.

Este movimento é primeiro que tudo, muito calmante.

Quando focamos a nossa atengdo na respiragdo, a mente acalma abrindo espaco
para podermos dedicar-nos a tarefa em maos. Neste caso, coordenar a subida
dos bracos e das pernas na inspiragdo, e a descida dos bracos e flexdo dos

joelhos na expiracgao.

Este € um momento para comecar a descontrair o corpo e fluir. E um movimento
que apesar de muito suave, nutre quase todas as articulacdes do corpo. Mobiliza

energia em todos os meridianos e ajuda no equilibrio dos érgéos internos.

A concentracdo esta na respiracdo, mas pode também ser feita nas palmas das

maos.
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Pode ser utilizada a visualizacdo de ligagao a terra através das palmas das maos e

dedos.

Aproveitar também este movimento, para sentir bem o peso do corpo assente na
terra, para aumentar ainda mais a ligagdo e usufruir da seguranca e tranquilidade

que a terra nos transmite.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Hipertensdo arterial, artrose, nervosismo, insénia.

Execucao

Da postura inicial (pés afastados a largura dos ombros e bracos estendidos ao
longo do corpo), na inspiragdo sobe os bracos a altura do peito sem elevar os
ombros, na expiragdo baixa os bracos flectindo simultaneamente os joelhos
(flex@o ligeira). Na préoxima inspiracao ao elevar os bragos, estende os joelhos e
na expiragdo desce os bracos e volta a flectir ligeiramente os joelhos. Os dedos

das maos estdo ligeiramente afastados.

Concentracao: Respiragao, palmas das maos, ponto Lao Gong,.

aogong
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2 - Abrir bem o peito - Kai Kuo Xiong Huai

Uma das tradugbes para o nome deste movimento refere-se a abertura da
mente.

A respiracdo pode ser feita em quatro tempos - inspira quando sobe os bracos,
expira quando abre, inspira quando fecha, expira quando desce os bragos. Ou
em dois tempos - com a subida e abertura dos bracos na inspiracdo e a volta e

descida na expiracao.

Quando feito assim (2 tempos), a respiracdo é mais profunda, sendo o aporte de

oxigénio ao pulmao e cérebro maior e mais rapido.

Visualizar que estamos no topo de uma montanha, e sentir que a imensidao da

paisagem acalma a alma e o coracéo.
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Para reunir todos os nossos problemas no peito e de seguida os soltar, penso
que a respiragdo mais profunda seja mais eficaz, cada um experimenta e faz o

que lhe der melhor resultado.

Fisicamente, este movimento trabalha bastante a coluna dorsal e as omoplatas.

Abre e alonga os musculos do peito e nutre bastante a energia do pulmao.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Problemas pulmonares, asma, bronquite, problemas cardiacos, fadiga crénica,

ansiedade.
Execucao

Subir os bracos como no movimento anterior e de seguida abrir horizontalmente
expandindo bem o peito. O movimento de subir e abrir é feito na inspiracao,
fechar para trazer os bracos a frente do corpo e descer é feito na expiragao.
Como no movimento anterior, na descida dos bracos flecte ligeiramente os
joelhos. A abertura dos bracos é feita sem forcar, ndo é necesséario abrir muito, o

que conta é a expansao do peito.

Concentracao: Respiragao, palmas das méos, expansao do peito.

Visualizacao: Imagina que te encontras no topo de uma montanha, sente o calor

do sol e uma ligeira brisa no rosto. Estds em paz e feliz. Podes imaginar que


https://www.youtube.com/watch?v=ewdLh1YXRf4
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todos os teus problemas se fundem no peito e se libertam para o universo. Nao é

para visualizar os problemas, é sé pensar: eu liberto-me!

3 - Acenar ao arco-Iris - Hui Wu Cai Hong

Acenar ao Arco-lris... imagina que és uma flor, com as raizes bem assentes na
terra e dangas ao sabor do vento. A versatilidade do elemento madeira e o

enraizamento da terra.
Trabalha a coluna cervical e bastante a coluna lombar, ter cuidado para nado

forcar a inclinacdo. Alonga o meridiano da Vesicula Biliar ajudando assim a

desobstruir possiveis bloqueios.

https://vandacruz.com 6de 34



https://vandacruz.com
https://vandacruz.com

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Dores nas costas, rigidez articular, problemas lombares, dores nos rins.
Execucao

As m&os sobem pelas laterais do corpo, quando em cima, inclina a anca para um

lado e as maos e ombros vao para o outro, balanca para o outro lado.

A respiracdo pode ser feita de duas formas: ou inspira quando as méos estdo em

cima e expira quando inclina, ou inspira para um lado e expira para o outro.

Concentracao: Respiragao, palmas das maos.

Ver video do exercicio no YouTube

Visualizacao: Imagina que o teu corpo balanca com o vento, muito leve, o teu

movimento flui suavemente.
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A flexdo dos joelhos é um pouco mais acentuada, o que trabalha um pouco mais
as articulacdes do que os movimentos anteriores. Trabalha bastante os ombros.

Este movimento estimula e faz subir a energia a parte superior do corpo.

A ideia subjacente a separar ou afastar as nuvens € a de dissipar o que esta a
nebular ou a toldar a nossa mente. Imagina que quando afastas as nuvens, no

fundo estéds a afastar toda a tua confusao, e a tornar tudo mais claro e nitido.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Fortalece os rins, palpitagdes, problemas na articulacdo do ombro.

Execucao

Cruza as méos em frente ao corpo com as palmas para cima, as maos sobem em
frente ao corpo, quando as maos estdo em cima, vira as palmas para fora e
desenha um grande arco, como se afastasses as nuvens do céu. Quando desce
as maos flecte ligeiramente os joelhos.

Inspira quando sobe as maos, expira quando desenha o arco e desce as maos.

Expira profundamente quando afastares as nuvens.

Concentracao: Respiragao e palmas das maos.
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Ver video do exercicio no YouTube

Visualizacao: Imagina a tua cabeca no meio das nuvens, ao afastares as nuvens

estds também a afastar a tua confusdo mental.

5 - Separar e Juntar as Palmas Rodando os Bracos - Din Bu Dao

Juan Cong

A concentracao esta sempre na mao que vai atras.

E estimulado o fluxo de energia de todos os meridianos dos bracos (Pulmao,

Coracéo, Pericardio, Intestino Grosso, Intestino Delgado e Triplo Aquecedor).

Trabalha as articulacdes dos ombros, cotovelos e ancas.
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Indicacoes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Problemas articulares ao nivel dos ombros, cotovelos, punhos e ancas. Asma e

bronquite.

Execucao

As duas maos sobem em frente ao corpo com as palmas viradas para o céu. Na
inspiracdo a mao direita vai para trds ao mesmo tempo que roda o tronco. A mao
roda para fora, o olhar acompanha a médo. Chegando com a méo |4 atras, fecha o
cotovelo, roda o tronco, e traz a mao com a palma virada para a frente passando
ao lado da orelha. Chegando a frente, vira a palma para o céu e toca na outra

mao como se passasse testemunho, segue com a outra para o outro lado.

Inspira quando vai atrés, expira quando vem para a frente.

Concentracao: Respiracdo e palmas das maos.

Atencao: este movimento é para fazer rodando bem o tronco para tras e

rodando o braco de forma a que quando vira o corpo a palma da mao esté

virada para fora.
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6 - Remar no Centro do Lago - Hu Xin Hua Chuan

Este € um dos meus movimentos preferidos. Trabalha imenso as articulagdes dos
ombros, alonga o peito, movimenta toda a regido das costas, aliviando tensdes.
Como os joelhos flectem um pouco mais, aumentam a flexibilidade das

articulagbes e ajudam a uma maior tonificagdo dos musculos das pernas e coxas.

Movimenta muita energia pelo corpo todo. As inspiracdes devem ser longas para
trazer um grande aporte de oxigénio aos pulmdes. Nutre todos os érgaos,

tecidos e o cérebro.

A visualizacdo é como o nome indica, imagina que estas a remar no centro de um

lago. Visualiza as dguas calmas onde vés o reflexo das arvores, das nuvens e do

s

ceu.
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Deixa-te levar pela tranquilidade e aproveita o movimento para trazer paz e

energia nova ao teu corpo e ao teu espirito.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Este movimento trabalha bem os meridianos, estimula a energia de todo o
corpo. E um movimento muito completo. E bom para problemas articulares dos
ombros, dos punhos e dos joelhos. Trabalha todo o sistema digestivo e pulmdes.

Muito bom para acalmar o espirito - Shen.

Execucao

Na inspiracdo as duas maos sobem lateralmente com as palmas para o céu, vira
as palmas para a frente, e na expiracdo desce os bragos ao lado do corpo. Neste
movimento a flexdo dos joelhos é mais acentuada, mas sem nunca ultrapassar a

ponta do pé.

Concentracao: Respiracao e palmas das maos

Visualizacao: Imagina-te num lago com dguas muito calmas, a imagem das
arvores e das nuvens do céu reflectidas nas dguas do lago. Escuta os remos, os

péassaros e o som das folhas das arvores que dancam com a brisa.
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7 - Jogar a Bola em frente do Ombro - Juan Qian Kuo Qiu

Aqui comecamos a trabalhar os dois hemisférios alternadamente. A
concentracdo acompanha a mao que sobe na inspiracéo, o ligeiro hiato na
respiragdo enquanto vira a palma da mao para baixo, e a mao que desce na

expiracdo. A atencdo passa depois para a outra mao.

Enquanto uma mao se movimenta a outra permanece junto ao corpo. Este

movimento é muito bom para acalmar a mente.

Trabalha a articulagdo do ombro, estimula a energia nos meridianos dos bracos,

e alonga um pouco o meridiano da Vesicula Biliar.
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Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Acalma o espirito - Shen, muito bom para recuperar em caso de fadiga, ajuda a

um sono mais tranquilo.
Execucao

Na inspiracdo sobe o braco direito com a palma virada para o céu em frente ao
ombro esquerdo, vira a palma para baixo e, na expiracdo volta com o brago e

mao a posigado inicial. Repete para o outro lado.

Concentracao: Respiragao e palma da mao que sobe.

Ver video do exercicio no YouTube
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Aqui concentras a atencdo nas palmas das maos que estdo viradas para o céu.
Os joelhos flectem mais um pouco, tendo sempre cuidado para ndo ultrapassar a

linha do pé.

Solta o corpo e vira completamente para tras, as maos sobem fazendo assim um
estiramento da regido lateral do corpo, ajuda a alongar os meridianos do Figado

e da Vesicula Biliar.

E um movimento dindmico, mobiliza muita energia. Trabalha toda a regido das

costas.

Faz sempre sem forcar, tenta descontrair e fluir com a respiragao.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Fortalece a energia dos rins. Muito Util para rigidez e dores nas costas.
Execucao

As duas maos em frente ao corpo com as palmas para o céu. Roda o corpo para
a esquerda ao mesmo tempo que leva as maos para cima e para tras. O olhar
acompanha o movimento do corpo olhando para o horizonte longinquo, como
se observasse a lua. Inspira quando as maos sobem e vao para tras, expira

quando voltam.

Concentracao: Respiragao e palmas das maos
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9 - Virar a Anca e Empurrar a Mao - Zhuan Yao Tui Zhang

Concentracdo na mao que avanca. Este movimento trabalha também a forga
interna. Empurras a mao com alguma tensao, e descontrais quando trazes. Faz

com os olhos bem abertos para estimular a energia do figado.

Podes visualizar que empurras algo que ndo queres, e que ao voltar captas e

trazes energia nova para a situagao.

Foca-te na respiracao, inspiras quando a mao volta, e expiras com a outra mao

quando parte. Coordenas assim a actuagao dos dois hemisférios cerebrais.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Fraqueza ao nivel da energia do estdmago e baco, dores na regido lombar,

ciatalgia.
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Execucao: Fechar os dois punhos e encostar as cristas iliacas com os dedos para

cima.

Inspira, e na expiracdo a anca roda e mao direita vai em garra do tigre (com
alguma tensao) em direcgdo ao lado esquerdo do corpo. Acabando a expiragao,
descontrai a méo, faz um movimento de rotacdo do pulso, como se estivesse a
apanhar algo, e volta com o punho fechado a posicao inicial. O movimento de
captar e voltar é feito na inspiragdo. Quando expira vai com a outra mao para o

outro lado.
Concentracao: Respiracéo, palma da médo que capta e empurra.

Ver video do exercicio no YouTube
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Uma traduc@o mais correcta para o nome do movimento seria - Maos Nuvem

em Posicdo de Cavaleiro

Mas numa fase inicial eu ndo ensino com as pernas nessa posi¢do, 0 movimento
é feito na posicao normal, com os dois pés afastados a mesma largura dos

ombros.

E mais facil, existem menos elementos a ter em atencéo, e protegemos os

joelhos.

Depois de interiorizado o movimento, podes afastar as pernas e flectir um pouco
mais os joelhos, desde que tenhas em atencdo os movimentos de rotacdo e de

mudanca de peso de um lado do corpo para o outro.

Maos Nuvem. Vais trabalhar os dois hemisférios ao mesmo tempo e pér a prova a
tua lateralidade. O que parece complicado numa primeira instancia, tornar-se-a

muito simples com a segunda ou terceira tentativas.

O grande segredo € ndo pensar muito. Fazes uma primeira vez, e se nao
conseguires (0 que eu ndo acredito), deixas para outro momento e continuas
com o movimento seguinte.

N3ao proximas vezes vais fluir muito bem.
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Como trabalhas com os dois lados do corpo tens que te concentrar em varios
elementos, vais estar também a fluir entre o Yin e o Yang (lado direito e esquerdo

do corpo) equilibrando a inter-relagdo dos dois polos.

O movimento das maos é como um varrimento, como o estilo Yang do Tai Ji

Quan.

Podes visualizar mesmo isso, um varrimento que limpa corpo e mente.
A respiracdo pode ser livre, num momento inicial e depois podes inspirar

quando vais para a esquerda e expirar para a direita.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Acalma o Shen (espirito, coragao), fadiga crénica, problemas digestivos.

Execucao

Méo direita ao lado do ventre no lado direito. Mdo esquerda ao lado do rosto
também do lado direito. O peso do corpo ligeiramente na perna direita. Desliza
as duas maos para o lado esquerdo do corpo ao mesmo tempo que passa o
peso do corpo também para esse lado. Chegando ao outro lado: a médo que esta
em cima desce - a mao que estd em baixo sobe - e deslizam as duas para o outro
lado. O peso do corpo acompanha o movimento das maos passando para o

outro lado.

Concentracao: Palmas das maos.
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11 - Os Pescadores Observam o Céu - Lao Hai Guan Tian

O peso do corpo balanga entre uma perna e outra. Nao te inclines muito para a

frente para ndo magoar o joelho.

Muita energia em movimento, os meridianos todos em acgao. Inspira quando

cruzas e sobes as maos, expira quando abres e desces as maos.
Respiragdo profunda para levar bastante energia ao pulmao e mobilizar pelo
corpo todo. As pernas sdo tonificadas, todos os musculos das costas e peito

estimulados.

Se bem feito fortalece a musculatura de todo o corpo e também os joelhos.
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Podes visualizar que apanhas com as maos os teus assuntos e que os soltas no

Universo, ou porque te queres ver livre deles ou porque queres uma resposta.

Tentar manter sempre uma mente tranquila e procura o teu sorriso interior

durante toda a prética.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Problemas intestinais, dores lombares, ciatalgia.

Execucao

Avancar a perna esquerda com o peso do corpo nessa perna, cruza as maos em
frente ao corpo com as palmas para cima, as mdos sobem em frente ao corpo.
Quando as maos estdo em cima, vira as palmas para fora e desenha um grande
arco abrindo os bragos lateralmente ao mesmo tempo que passa o peso do
corpo para a perna de tras. Inspira quando as maos sobem e vai para tras, expira
quando descem e o peso do corpo vem para a frente. Faz de 9 a 12 vezes e

depois muda para o outro lado.

Concentracao: Respiragao, peso do corpo alternando entre as duas pernas,

palmas das maos.
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12 - Empurrar a Onda - Tui Bo Zhu Lan

Concentrar a atencao nas palmas das médos quando empurram na expiragao e

quando recolhem na inspiracgao.

Empurra quando vai, capta energia nova quando vem.

Sentir o corpo leve, como se estivesse na dgua e deixar fluir as mdos com a

respiragdo. Visualizar-se no mar, com as maos a passar no meio das ondas.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Nervosismo, fadiga, melhora a funcdo pulmonar.
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Execucao

Neste movimento a distribuicdo do peso do corpo € como no anterior. O peso

do corpo avanca para a perna da frente e recua para a perna de trés.

Inspira enquanto sobe as maos em frente ao peito, na expiracdo avanca a perna
esquerda para a frente e os bragcos avangam como se empurrassem a onda. Na
inspiracdo os bracos recolhem na direcgdo do peito ao mesmo tempo que o
peso do corpo se concentra todo na perna de tras. Na expiragdo seguinte as
maos avancam e o peso do corpo vem para a perna da frente. Repete de 9 a 12

vezes, depois faz para o outro lado com a outra perna a frente.

Concentracao: Respiragao, palmas das maos.

Ver video do exercicio no YouTube
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Abrir e fechar ao bragos ao avancar e recuar. Inspira quando recua e abre os

bracos, expira quando avanca e fecha os bracos.

Imagina uma forga antagonista, quando vens para a frente é como se algo te
puxasse os bragos para tras, apesar disso, tu fluis descontraido. O mesmo

quando os bracos vao para trds, imaginas uma forca que os puxas para a frente :)

Trabalhamos as costas, o peito, os ombros, pernas, joelhos, tornozelos. Tudo!

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Equilibra o Qi do figado, problemas pulmonares, sensacédo de peito apertado.

Execucao
O movimento das pernas é igual aos dois anteriores.

Inspira quando abre os bracgos lateralmente & altura da cintura, na expiracao
avanca a perna esquerda e os bracos balancam para a frente. E um movimento
de avancar e recuar em que os bragos vém para a frente quando o peso do
corpo vem para a perna da frente, e vdo para trds quando o peso do corpo vai

para tras. Fazer de forma fluida coordenando com a respiracéo.

Concentracao: Palmas das maos.


https://vandacruz.com

Ver video do exercicio no YouTube

14 - Estender o Braco para dar um Soco - Shen Bi Chong Quan

Fazer o exercicio com os olhos abertos para equilibrar a energia do Figado. Além
disso, quando avanga com o brago criar alguma tensdo nos musculos

abdominais.
Inspirar e expirar profundamente. Concentracdo no braco que avanca.
Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Equilibra a energia do figado, aumenta a forga interna e fisica, melhora a

capacidade pulmonar.
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Execucao

Os dois punhos fechados pousados na cintura com os dedos para cima. Inspira,
e ao expirar avanga o punho esquerdo em espiral (o braco e punho rodam
ficando com os dedos para baixo). Mantendo o punho fechado faz movimento
de rotacdo e volta a posicdo inicial. Quando o punho volta faz nova inspiragdo, ao

expirar novamente avanca o punho do outro lado.

Abrir bem os olhos na expiracao.

Concentracao: Concentracdo no punho e o olhar fixo no horizonte.

Ver video do exercicio no YouTube
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Este exercicio trabalha o equilibrio, tonifica musculos das pernas e das coxas, é

bom para as articulagdes dos ombros e para toda a regido das costas.

Deve-se tentar descontrair os ombros quando os bragos se elevam. E um
movimento muito agradével e bonito. Mais uma vez, deixar fluir é o segredo para

O SuUcCesso.

Imagine que é um péassaro que iniciacdo a sua jornada, e que sente a brisa no

rosto.

Tentar sentir todas as partes do corpo envolvidas sem perder o contacto com a

respiracao.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

Nervosismo, vertigens, problemas pulmonares.

Execucao

Na inspiracdo os dois bragcos sobem lateralmente com as palmas viradas para
baixo, ao mesmo tempo sobem os calcanhares. Na expiracao desce os

calcanhares, os bracos descem podendo flectir ligeiramente os joelhos.

Concentracao: Palmas das maos


https://vandacruz.com

Indicacoes: Nervosismo, vertigens, problemas pulmonares.

Ver video do exercicio no YouTube

16 - Girar a Roda Celeste - Huan Zhuan Fei Lun

Este Movimento estimula muita energia e além disso faz subir a energia para a

parte superior do corpo.

Muitas cadeias musculares do corpo séo solicitadas e na "Variante" os

meridianos energéticos sdo todos alongados e estimulados.

Quem sofre de Hipertenséo arterial devera fazer a Variante, mas ainda assim com

algumas restri¢oes.
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O movimento é muito bom para quem tem tens&o arterial baixa/hipotenséo e

para toda a gente em geral.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:

M

Fortalece a regido lombar, rins e coxas. faz circular muita energia - Qi e sangue.

bom para artrite do ombro e ciatalgia.

Execucao

Imaginar que tem uma bola entre as duas maos, desce as maos até perto dos pés

e faz trés grandes circulos completos para cada lado.

Inspira quando sobe e expira quando desce.

Concentracao: Nas duas maos

Ver video do exercicio no YouTube
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Os dois Hemisférios em accao, trabalhar o equilibrio. Trabalha o corpo todo, é
muito bom para pessoas com falta de equilibrio ou pouca mobilidade.
Estimula a energia dos meridianos dos bracos e pernas, equilibra o Yin e o Yang,

melhora a circulacdo de retorno.

Indicac6es do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Bloqueios nos bracos e pernas, bom para pessoas idosas, para a fadiga crénica e

para recuperagao de AVC.

Execucao

Fazer duas vezes o movimento de i6-i6 com a mao direita enquanto levanta o pé
esquerdo, bascular o peso do corpo para o outro lado e fazer duas vezes o
movimento de i6-i6 com a méo esquerda levantando o pé direito.Fazer trés

vezes de cada lado.

Concentracao: Palma da m&o que faz movimento i6-io.


https://vandacruz.com
https://www.youtube.com/watch?v=EejRwDwI1gs

18 - Regular o Qi nos Meridianos Ren Mai e Du Mai - Ren Du

Tiao Qi

O ideal para terminar uma prética de Qi Gong, para um momento de maior

ansiedade, ou para quando ndo se consegue dormir.

Este movimento equilibra e regula o fluxo de energia - Qi - nos dois meridianos

especiais que sobem junto a coluna vertebral.
O Du Mai ou Vaso Governador é também chamado de Mar dos canais Yang. Ele

influencia todos os meridianos Yang. Estimular ou equilibrar Du Mai significa

estimular ou regular toda a energia Yang do corpo.
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O mesmo para o Ren Mai ou Vaso Concepcéo, também chamado de Mar dos

canais Yin.

Este movimento deve ser feito calmamente, sentir bem a inspiracdo e as maos
que sobem, a expiracdo e as maos que descem. Todo o movimento, tanto das

maos como dos joelhos, deve ser feito de forma muito suave.

Trazer o sorriso interior ao movimento.

Indicagdes do Movimento de acordo com a Medicina Tradicional Chinesa:
Hipertensdo Arterial, problemas cardiacos e digestivos, acalma o Shen - Coracao/

Espirito - equilibra a energia de todos os érgaos do corpo.

Execucao

Com as duas maos viradas para a terra, inspira enquanto vira as palmas para o
céu e sobe as maos até ao peito, chegando ao peito vira as palmas para baixo e
expira enquanto as maos descem. Flecte ligeiramente os joelhos quando desce

as maos e sobe os joelhos quando sobe as maos. Fazer lentamente.
Repetir 12 vezes.

Concentracao: Palmas das maos


https://vandacruz.com
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Notas:

As indicacdes dadas nao constituem um método terapéutico. Estas indicagbes
nao sdo prescricoes para problemas de saldde, sdo indicagdes simplesmente e
nao substituem nunca um diagndstico e tratamento médico. Estes exercicios sdo
para ser utilizados com o objectivo de bem estar e melhorar a nossa qualidade

de vida.
As pessoas doentes podem praticar esta forma sentadas.

Todos estes movimentos podem ser praticados por visualizagdo, quem esta
acamado por alguma razéo, pode visualizar-se a fazer os movimentos. Isso

mobiliza a energia.

O numero de repeticdes varia de acordo com o tempo que dispomos, é melhor

fazer um de cada que nao fazer nenhum.

Os movimentos nado tém que ser praticados obrigatoriamente nesta ordem, faz
de acordo com o que sentes no momento. Se estds em ansiedade e stress faz o

1° e o Ultimo. Se precisas extravasar energiafazo 11,0 13 e o 15.

Se estds comraivafazo 1,06 e o 18.
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Ou entéo faz o que sentires que precisas ou que te apetece.

Boa pratica )

P.S. Se quiseres aprofundar os teus conhecimentos, experimenta a primeira aula
de uma série de 18. E um programa em que fazes aulas de Qi Gong como se
estivesses a praticar comigo presencialmente. Este conjunto de aulas tem o
nome de curso porque foi criado inicialmente para a Udemy, mas no fundo séo

aulas feitas exactamente da mesma maneira que as faco com os alunos.

Nestas aulas do curso “A descoberta do Chi Kung” para além de aprenderes a
fazer todos estes movimentos, aprendes também a meditacdo Wuiji e a Postura

de Abracar a Arvore entre outras coisas.

(tem 30 minutos)
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