Ko - Schule fir Shiatsu
Makko-Ho Ubungen

Metall: Lu, Di Y
-«
e FUsse huftbreit stellen
e Fersen etwas ausstellen /
e Daumen hinter dem Rucken verschranken

e Zeigefinger ausstrecken

o Mit geradem Ruicken in kopfliber gebeugte Position
e Nacken entspannen

¢ Ubung wiederholen, Daumen in Gegenseite einhaken

£

Erde: Mi, Ma
e Seiza mit zwei Fausten Abstand zwischen
den Knien
e Hande nach hinten gedreht aufstitzen . '\
e Gesdss mit gespannten Muskeln nach vorne m
oben driicken —

Feuer: He, DU

e Fusssohlen aneinander legen
e Hande Uber Fussinnenseite oder Sprunggelenk legen
e Oberkorper mit geradem Rucken nach vorne senken
e Ellbogen ziehen nach vorne

Wasser: Ni, Bl

e Arme mit den Handflachen zueinander
Uber den Kopf strecken iy

e Oberkorper mit geradem Rucken nach vorne senken i o
soweit wie die Arme auf Ohrenhéhe bleiben
—y

Feuer: Hk, 3E

e Schneidersitz
e Arme Uberkreuzt, Handflachen nach oben auf
Knie legen
e Linkes Bein vorne, rechter Arm vorne
e Oberkdrper mit geradem Ricken nach vorne senken
¢ Gegenseite in der gleichen Form dehnen

Holz: Le, Gb

e Becken nach vorne kippen

e Beine abwinkeln

e Arme mit den Handflachen nach aussen
Uber den Kopf strecken

e Rumpf in Richtung rechter Fuss drehen

e In Gegenseite lehnen

e Gegenseite in der gleichen Form dehnen

Fur die Ko-Schule Zurich zusammengestellt von Veronika Rifenacht, mit lllustrationen von Gerda Tobler


Verwendete Distiller Joboptions
Dieser Report wurde mit Hilfe der Adobe Acrobat Distiller Erweiterung "Distiller Secrets v2.0.0" der IMPRESSED GmbH erstellt.
Sie können diese Startup-Datei für die Distiller Versionen 6.0.x kostenlos unter www.impressed.de herunterladen.

ALLGEMEIN ----------------------------------------
Beschreibung:
     150dpi_jpeg
Dateioptionen:
     Kompatibilität: PDF 1.3
     Komprimierung auf Objektebene: Aus
     Seiten automatisch drehen: Aus
     Bund: Links
     Auflösung: 1200 dpi
     Alle Seiten
     Piktogramme einbetten: Nein
     Für schnelle Web-Anzeige optimieren: Nein
Standardpapierformat:
     Breite: 208.347 Höhe: 294.661 mm

KOMPRIMIERUNG ------------------------------------
Farbbilder:
     Neuberechnung: Bikubische Neuberechnung auf 150 ppi (Pixel pro Zoll)
          für Auflösung über 165 ppi (Pixel pro Zoll)
     Komprimierung: JPEG
     Bildqualität: Maximal
Graustufenbilder:
     Neuberechnung: Bikubische Neuberechnung auf 150 ppi (Pixel pro Zoll)
          für Auflösung über 165 ppi (Pixel pro Zoll)
     Komprimierung: JPEG
     Bildqualität: Maximal
Schwarzweißbilder:
     Neuberechnung: 
     Komprimierung: CCITT Gruppe 4
     Mit Graustufen glätten: Aus

FONTS --------------------------------------------
Alle Schriften einbetten: Ja
Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Nein
Wenn Einbetten fehlschlägt: Abbrechen
Einbetten:
     Schrift immer einbetten: [ ]
     Schrift nie einbetten: [ ]

FARBE --------------------------------------------
Farbmanagement:
     Farbmanagement: Farbe nicht ändern
     Wiedergabemethode: Standard
Geräteabhängige Daten:
     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Ja
     Transferfunktionen: Anwenden
     Rastereinstellungen beibehalten: Ja

ERWEITERT ----------------------------------------
Optionen:
     Überschreiben der Adobe PDF-Einstellungen durch PostScript zulassen: Nein
     PostScript XObjects zulassen: Nein
     Farbverläufe in Smooth Shades konvertieren: Ja
     JDF-Datei (Job Definition Format) erstellen: Nein
     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja
     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja
          Überdruckstandard ist nicht Null: Ja
     Adobe PDF-Einstellungen in PDF-Datei speichern: Nein
     Ursprüngliche JPEG-Bilder wenn möglich in PDF speichern: Ja
     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein
     Prologue.ps und Epilogue.ps verwenden: Nein
(DSC) Document Structuring Conventions:
     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja
          DSC-Warnungen protokollieren: Nein
          Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja
          EPS-Info von DSC beibehalten: Ja
          OPI-Kommentare beibehalten: Nein
          Dokumentinfo von DSC beibehalten: Ja

PDF/X --------------------------------------------
PDF/X-Berichterstellung und Kompatibilität:
     PDF/X-1a: Nein
     PDF/X-3: Nein

ANDERE -------------------------------------------
Distiller-Kern Version: 6000
ZIP-Komprimierung verwenden: Ja
ASCII-Format: Nein
Text und Vektorgrafiken komprimieren: Ja
Farbbilder glätten: Nein
Graustufenbilder glätten: Nein
Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja
Bildspeicher: 1048576 Byte
Optimierungen deaktivieren: 0
Transparenz zulassen: Nein
sRGB Arbeitsfarbraum: sRGB IEC61966-2.1
DSC-Berichtstufe: 0

ENDE DES REPORTS ---------------------------------
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