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« Envover du pied le volant de plume dans les guatre directions »

Tourner le bord interme du

pied gauche vers le haut.
~ Idem pied drott

Un des mouvements de la méthode a
138 facettes ou Liangong Shibafa.

- faiblesse musculaires, jambes sans
forces, sciatique, troubles des hanches
et du bassin

- Favorise les fonctions de la rate et du
foie

Répéter 2 a 4 fois Aprés avoir levé le genou,
i e basculer la jambe gauche vers
I’ extérieur. Revenir position de

départ. Idem jambe droite

Soulever le genou, lever la
jambe et le pied vers I"avant.
Revenir position de départ.™-.

Pher le genou, le pied venant
pres de la fesse. Position de

départ Alterner. —
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