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Five Animals Qi Gong (五禽戲Wu Qin Xi) 
The  "Five  Animals"  (五禽戲, Wu  Qin  Xi)  are  a  set  of qigong exercises  developed  during  the Han 
dynasty (202 BC ‐ 220 AD). There are claims that this Qi Gong set  is authored by “Huatuo”, one of 
the most famous and highly respected Chinese physician and surgeon in Chinese history. 

The five animals in the exercises are the tiger, deer, bear, monkey and bird. According to Traditional 
Chinese Medicine  (TCM) theory of the Five Elements, each animal has two exercises corresponding 
to  the yin  and  yang internal organs  (Zang/Fu). Regular practise of  this Qi Gong  is  said  to  improve 
functioning of the Liver/Gall Bladder (Wood Element ‐ tiger), Kidneys/Bladder (Water Element ‐ deer), 
Spleen/Stomach  (Earth  Element  ‐  bear),  Heart/Small  Intestine  (Fire  Element  ‐  monkey)  and 
Lung/Large Intestine (Metal Element ‐ bird) respectively. 

 

Tiger 

虎举 Tiger raising paw 

 Concentrate strength in the fingers as they are spread. 

 When raising palms, expand chest and contract abdomen. 

 When lowering palms, contract chest and relax abdomen. 

 Eyes following movement of the hands. 

 Inhale as palms are raised, exhale as palms are lowered. 

 Promotes circulation of Qi in the triple warmer. 

 Reinforces  grip  power  and  drives  blood  circulation  to  the  extreme 
joints of the arms. 

虎扑 Tiger seizing prey 

 Extend  arms  forward  as  far  as  possible  keeping  spine  straight  and 
fully extended. 

 Movements  are  continuous  and  coordinated  from  legs  to  body  to 
arms. 

 When  seizing  the  prey  on  empty  stance,  adjust  depth  and  speed 
according to an individual’s physical condition. 

 Strength applied  is reinforced by Qi from the Dantian all the way to 
the finger tips. 

 Improves flexibility and suppleness of the spine. 

 Strengthens lumbar muscles, prevent and treat common problems of 
the waist. 
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