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Esercizio di apertura del canale "yang luminoso del
piede” zu yang ming wei jing regola di Wei Stomaco ,IZ\.—

II meridiano yang ming del piede & legato con il fu wei (viscere stomaco) mediante un decorso
interno, il legame & detto shu. Il tragitto esterno permette la "regola” di wei.

Lo yang ming del pieda & legalo al taa yin del piede (canale della milza pancreas) a formare i canali

della Terra nelluomo. Questo legame yin-yang & detto biao-li (drifto & rovescio - interno esterno) ?
=i tratta di un esercizio attraverso il quale avviene l'aperura del mendiano principale & nel contempo

& possible fare espenenza corporea sul suo decorso,

Dell'esercizio & parte integrante la respirazione che va effettuata come riportato nel dettaglio della

sequenza sul retro; & fondamentale, come in tutte le pratiche che coinvolgono la respirazione, che

il respiro scenda sino al basso ventre (zona del dan dien - hara) & poi risalga al torace (sede dei

ritmil).

Cuesta metafora di discesa e salila del respiro lega dal punto di vista sottile le tre zone dove

avvengono le grandi trasformazioni nell'uomao; I'altro legame pid palpabile & Falimentazione,
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La posizione base (fig. 1 sul refra); & piedi paralleli e divaricati un poco pid chiusi rspetto alla
arghezza delle spalle, ginocchia leggermente flesse, bacing ruotato leggerments in avantl, colonna
eretta senza tensioni, spalle rilassate, torace con intenzione di aprire le spalle senza operare sforzo,
braccia lungo i fianchi, collo e testa erefti, mento che si avvicina al collo senza sforzo, occhi chiusi,
a sensazione di avere fissato un filo sottile che dall'apice della testa sottenda verso lalto in modo

che testa, collo colonna si allineino con una direzione.
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Fig. 1: Posizione base

inferior

collo, testa e braccia in avanti, il corpo si sposta in avanti lentamente, palmi
delle mani verso l'esterno. In questo passaggio si cambia il piede di appoggio
e 'arto portante.
Fig. 14 - 17: Fase finale di espansione, apertura e direzione ver
gamba che pr entemante portava il peso del corpo si scarica ne

2nde ; & importante la posizione delle dita de

si appoggia al pavimento, si ullima la distensione del corpo verso l'alto. Si
operano 3 fasi respiratorie (dettaglio a fronte scheda)
Fig. 20 - 22: ritorno alla posizione di enza in fase espiratoria,
r POL ziando dalla gamba
Raccolta speciale scheda apertura opp ogglo, iniziando dalla gamba
dei meridiani principali a cura della
redazione, n. 18 giugno 2007




