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 6 - Bán kinh cầu 1: Đứng trụ tấn, hai chân ngang tầm vai, hai 
tay giang rộng ngang vai, bàn tay ngửa lên. Hít từng hơi thật sâu, thở 
bụng, nén hơi vào bao tử ém xuống hoành cách mô, từng nhịp đồng 
thời cánh tay trái nâng cao ép sát lổ tai, nghiêng bên phải, để mở lá 
lách, mật. tay trái đưa lên từng nhịp thở, hít  quán hơi thở vào mật 
và lá lách cho đến khi cánh tay trái và thân eo nghiêng 15 độ, cánh 
tay mặt cập sát thân, rồi thở mũi ra từ từ  hai cánh tay về vị trí thăng 
bằng  ngang vai. Ngược lại đổi chiều, nâng tay phải nghiêng bên trái 
15 độ để mở lá gan, hít thở tập gan. (12 lần, mỗi bên)
 7 - Bán kinh cầu 2: (Như bán kinh cầu 1 nhưng thêm trụ 1 
chân, chân kia nghiêng theo tay.
 8 - Dịch Cân Kinh 1: Hai chân trụ tấn ngang tầm vai. Hai tay 
từ phía trước song song mặt đất, bàn tay úp xuống đất. Hít thật sâu 
đầy ngực đầy bụng, từ từ  kéo hai tay ra sau chuyển bàn tay hạc, nhón 
gót, nhíu hậu môn. Hai tay kéo ra sau càng cao càng tốt, 60 độ. @ ả 
lỏng tay vai cổ tay, hạ tay từ từ xuống thở ra nhẹ nhàng bằng mũi 
đồng thời từ từ hạ gót chân xuống, hai tay nâng ra phía trước ngang 
tầm vai. Hít thật sâu tiếp tục. Động tác này trị ung thư trực tràng, trĩ 
và các bệnh nhiếp hộ tuyến, tử cung và  nội tạng.
 9 - Dịch cân kinh 2: Giống như Dịch cân kinh 1 nhưng không 
nhón gót, giữ bàn chân bám sát đất.
 10 - Cương thi: Đứng trung bình tấn. Hai bàn chân song 
song thấp tấn, mở rộng ngực, hít vào, hai cánh tay mở ra ngang vai, 
thả lỏng hai bàn tay và cổ tay, rớt mông và tay xuống thở ra. Động 
tác này giống như hai cánh chim tung bay.(36 nhịp rồi quán khí: Hai 
bàn tay thả lỏng trước bụng, 10 ngón tay  gần nhau nhưng không 
chạm nhau, thở ra bằng mũi, lưởi cong lên hàm trên)
 11 - @ uật đả khí công: (Đả thông tĩnh mạch tay, tập thận 
và phổi) Đứng trung bình tấn. Tay này vổ vào cánh tay kia, vổ cánh 
tay trong, ngoài (âm dương), dùng bàn tay vổ vào vai thân, cổ, hông, 
gan, lá mía).
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