CHAN SI GONG | SEIDENHANDE

1.0 Eroffnen der Form

2.0 Einhandig Kreisen

2.1 Einwaértskreisen | Rechte Hand

Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Spirale aufwarts
Vertikaler Kreis

Hoéhe Dan Zhong
Hoéhe Dan Zhong
Héhe Dan Tian
Héhe Dan Tian
nach vorn

2.2 Auswartskreisen | Rechte Hand

Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Horizontaler Kreis
Spirale aufwérts
Vertikaler Kreis

Hoéhe Dan Zhong
Hoéhe Dan Zhong
Hoéhe Dan Tian
Hbéhe Dan Tian
nach hinten

2.3 Einwartskreisen | Linke Hand

2.4 Auswartskreisen | Linke Hand

3.0 Wolkenhiande und Wirbelnde Hande

3.1 Einwartskreisen mit beiden Handen | Wolkenhande

Vertikale Kreise

180° versetzt

mit Eindrehen der Hand
mit Eindrehen der Hand
mit Eindrehen der Hand
Handflache nach oben

mit Eindrehen der Hand

mit Eindrehen der Hand
mit Eindrehen der Hand
mit Eindrehen der Hand
Handflache nach oben

mit Eindrehen der Hand

mit Eindrehen der Hande
in der Aufwartsbewegung

Stechen Bohren

mit traversaler Bewegung
mit traversaler Bewegung
mit vertikaler Bewegung

mit traversaler Bewegung
mit traversaler Bewegung
mit vertikaler Bewegung

mit traversaler Bewegung

Ubergang: In der Bewegung zur Mittelposition beide Hénde nach oben drehen

3.2 Spirale mit beiden Handen | gegenlaufig auf- und absteigend | beide Hande nach vorn
Beginn: rechts aufwarts | links abwérts | beide Hande nach vorn

3.3 Auswirtskreisen mit beiden Handen | Wirbelnde Hande

Vertikale Kreise

Ubergang: In der Bewegung zur Mittelposition die rechte Hand statt einzudrehen nach oben drehen

180° versetzt

mit Eindrehen der Hande

in tiefer Mittelposition

mit traversaler Bewegung

3.4 Spirale mit beiden Handen | gegenlaufig auf- und absteigend | beide Hande nach hinten
Beginn: rechts abwaérts | links aufwérts | beide Hande nach hinten

in tiefer Mittelposition

4.0 Uberkreuz Kreisen | In der Diagonale Kreisen

4.1 Uberkreuz Kreisen rechts
Rechte Hand kleiner Kreis auswaérts, linke Hand groBer Kreis einwérts

Ubergang: Aus der Ausgangsposition mit iiberkreuzten Handen geht
die rechte Hand nach hinten am Kérper vorbei, die linke Hand nach vorn und oben.
Beide Héande treffen sich Giber dem Kopf.

4.2 Spirale mit beiden Handen | gleichlaufend auf- und absteigend | rechts nach hinten, links nach vorn

4.3 Uberkreuz Kreisen links
Linke Hand kleiner Kreis auswarts, rechte Hand groBer Kreis einwéarts

Ubergang: Aus der Ausgangsposition mit (iberkreuzten Handen geht
die linke Hand nach hinten am Kérper vorbei, die rechte Hand nach vorn und oben.
Beide Hénde treffen sich Gber dem Kopf.

4.4 Spirale mit beiden Hénden | gleichlaufend auf- und absteigend I links nach hinten, rechts nach vorn



5.0 Das Seil einholen und den Ball rollen
5.1 Kleine vertikale Kreise der Hande in der Querachse zum Kérper hin, die Handflachen zeigen nach auBBen

5.2 Kleine vertikale Kreise der Hande in der Querachse nach vorn, die Handflachen zeigen nach innen

6.0 Parallel Kreisen

6.1 Parallel Kreisen rechts
Vertikale Kreise, die Hénde mit den Handkante voraus parallel gefiihrt mit traversaler Bewegung

Ubergang: Aus der Ausgangsposition die Hande noch parallel zur Mitte unten fihren
die rechte Hand geht unten nach vorn
die linke Hand geht im Aufwartsbogen mit auswérts gedrehter Hand tber den Kopf, dann nach hinten

6.2 Spirale mit beiden Handen | gegenlaufig auf- und absteigend | rechts unten nach vorn, links oben nach hinten

6.1 Parallel Kreisen rechts
Vertikale Kreise, die Hande mit den Handkante voraus parallel gefiihrt mit traversaler Bewegung

Ubergang: Aus der Ausgangsposition die Hande noch parallel zur Mitte unten fiihren
die linke Hand geht unten nach vorn
die rechte Hand geht im Aufwéartsbogen mit auswaérts gedrehter Hand tber den Kopf, dann nach hinten

6.2 Spirale mit beiden Hénden | gegenléufig auf- und absteigend I links unten nach vorn, rechts oben nach hinten

7.0 Achter Kreisen

Ubergang: Aus der Mittelposition der Spirale die Hande parallel nach unten rechts fiihren

Vertikale Kreise, die Hande mit den Handkante voraus parallel gefuhrt und in der Mitte nach unten gefuhrt, so dass
eine liegende Acht gezeichnet wird, mit traversaler Bewegung des Kérpers

8.0 Das Knie umfassen

8.1 Beide Hande kreisen einwiérts, die Handflachen zeigen nach innen, in der Aufwértsbewegung eingedreht und
gekreuzt, mit traversaler Bewegung des Korpers

8.2 Spirale mit beiden Handen | gleichlaufend auf- und absteigend | beide Hénde nach vorn | mit traversaler
Bewegung

9.0 Doppelte Kreise

9.1 Beide Hande kreisen auswarts, die Handflachen zeigen nach auBen, in der Abwértsbewegung eingedreht, mit
traversaler Bewegung des Korpers

9.2 Spirale mit beiden Héanden | gleichlaufend auf- und absteigend | beide Hande nach hinten | mit traversaler
Bewegung

10 SchlieBen der Form



