
Auf- und Abwind 

 
 
Voraussetzung 
 

• Keine 
 

Ausgangsposition 
 

• Aufrechter Stand 
 
Durchführung 
 
Streiche mit einer Hand entlang der Mittellinie des Körpers  
 

• vom Schambein bis zum Kinn 
 
abwechselnd 3 – 5 mal rauf und runter. Streiche zum Abschluss noch 
3 mal in der Mittellinie nach oben. 

 

 
 



 
Bemerkung: 
 
Gehe mit der Hand nicht über das Kinn hinüber, da sind eine andere 
Energiebahn in falscher Richtung bearbeitet wird. 
 
Wirkung 
 
Diese Übung gibt dem Körper 

 
• Energie. 
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