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FORMA LONGA TRADICIONAL - 103 Movimentos
Tai Chi Chuan da Familia Yang

EQUILIBRIUS

Movimento, Saude e Serenidade

YANG FAMILY
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yu4 beid

qi3 shi4

lan2 que4 wei2

danl bianl

ti2 shou3 shang4 shi4
bai2 he4 liang4 chi4
zuo3 loul xil ao3 bu4
shou3 huil pi2 pa
zuo3 loul xil ao3 bu4
you4 loul xil ao3 bu4
zuo3 loul xil ao3 bu4
shou3 huil pi2 pa
zuo3 loul xil ao3 bu4
jin4d bu4 banl lan2 chui2
ru2 fengl si4 bi4

shi2 zi4 shou3

bao4 hu3 guil shanl
zhou3 di3 (kan4) chui2
zuo4 dao4 nian3 hou2
you3 dao4 nian3 hou2
zuo4 dao4 nian3 hou2
xie2 feil shi4

ti2 shou3 shang4 shi4
bai2 he4 liang4 chi4
zuo3 loul xil ao3 bu4
hai3 di3 zhenl

shan4 tong1 bei4

zhuan3 shenl piel shenl chui2

jin4d bu4 banl lan2 chui2

shang4 bu4 lan2 que4 wei2

Forma preparatoria

Forma inicial

Acariciar a cauda do passaro

Chicote simples

Elevar as méos e dar um passo

Garca branca estende as asas

Defender o joelho a esquerda e empurrar

Tocar a harpa

Defender o joelho a esquerda e empurrar

Defender o joelho a direita e empurrar

Defender o joelho a esquerda e empurrar

Tocar a harpa

Defender o joelho a esquerda e empurrar

Avangar o passo, bloquear e socar

Fechamento aparente

Maos cruzadas

Abracar o tigre e retornar a montanha
Punho embaixo do cotovelo

Recuar e repelir o macaco a esquerda
Recuar e repelir o macaco a direita

Recuar e repelir o macaco a esquerda

Voo na diagonal

Elevar as méos e dar um passo

Garca branca estende as asas

Defender o joelho a esquerda e empurrar

Procurar agulha no fundo do mar

Abanar através das costas

Girar o corpo e bater com o punho

Avangar o passo, bloquear e socar

Avancar 0 passo e acariciar a cauda do passaro
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danl bianl

zuo3 you4 yun2 shou3 (1)
zuo3 you4 yun2 shou3 (2)
zuo3 you4 yun2 shou3 (3)
danl bianl

gaol tan4 ma3

you4 fenl jiao3

zuo3 fenl jiao3

zhuan3 shenl zuo3 dengl jiao3

zuo3 loul xil ao3 bu4
you4 loul xil ao3 bu4
jind bu4 zail chui2

zhuan3 shenl piel shenl chui2

jind bu4 banl lan2 chui2
you4 dengl jiao3

zuo3 da3 hu3 shi4

you4 da3 hu3 shi4

hui2 shenl you4 dengl jiao3

shuangl fengl guan4 er3

zuo3 dengl jiao3

zhuan3 shenl you4 dengl jiao3

jin4d bu4 banl lan2 chui2
ru2 fengl si4 bi4

shi2 zi4 shou3

bao4 hu3 guil shanl

xie2 danl bianl

you4 ye3 ma3 fenl zongl
zuo3d ye3 ma3 fenl zongl
you4 ye3 ma3 fenl zongl
lan2 que4 wei2

danl bianl

yu4 nu3 chuanl suol

lan2 que4 wei2

danl bianl

zuo3 you4 yun2 shou3 (1)
zuo3 you4 yun2 shou3 (2)
zuo3 you4 yun2 shou3 (3)

Chicote simples

Maos de nuvens — 1

Maos de nuvens — 2

Maos de nuvens — 3

Chicote simples

Patada do cavalo

Chutar separando a direita

Chutar separando a esquerda

Girar o corpo e chutar com o calcanhar esquerdo
Defender o joelho a esquerda e empurrar
Defender o joelho a direita e empurrar
Avangar 0 passo e socar embaixo

Girar o corpo e bater com o punho

Avangar o passo, bloquear e socar

Chutar com o calcanhar direito

Bater no tigre a esquerda

Bater no tigre a direita

Girar o corpo e chutar com o calcanhar direito
Bater nas orelhas do oponente com o punho
Chutar com o calcanhar esquerdo

Girar o corpo e chutar com o calcanhar direito
Avangar o passo, bloquear e socar
Fechamento aparente

Mé&os cruzadas

Abracar o tigre e retornar a montanha
Chicote simples na diagonal

Separando a crina do cavalo a direita
Separando a crina do cavalo a esquerda
Separando a crina do cavalo a direita
Acariciar a cauda do péssaro

Chicote simples

Linda Lady trabalha as rodas do Moinho
Acariciar a cauda do passaro

Chicote simples

Maos de nuvens — 1

Mé&os de nuvens — 2

Maos de nuvens — 3
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danl bianl

xia4 shi4

zuo3 jinl jil du2 li4
you4 jinl jil du2 li4
you4 dao4 nian3 hou2
zuo3 dao4 nian3 hou2
you4 dao4 nian3 hou2
xie2 feil shi4

ti2 shou3 shang4 shi4
bai2 he4 liang4 chi4
zuo3 loul xil ao3 bu4
hai3 di3 zhenl

shan4 tongl bei4

zhuan3 shenl bai2 she2 tu4 xin4 Girar o corpo e serpente branca mostra a lingua

jind bu4 banl lan2 chui2

shang4 bu4 lan2 que4 wei2

danl bianl

zuo3 you4 yun2 shou3 (1)
zuo3 you4 yun2 shou3 (2)
zuo3 you4 yun2 shou3 (3)

danl bianl

gaol tan4 ma3 chuanl zhang3

shi2 zi4 tui3
jind bu4 zhi3 dangl chui2

shang4 bu4 lan2 que4 wei2

danl bianl

xia4 shi4

shang4 bu4 gil xingl
tui4 bu4 kua4 hu3
zhuan3 shenl bai3 lian2
wanl gongl she4 hu3
jind bu4 banl lan2 chui2
ru2 fengl si4 bi4

shi2 zi4 shou3

shoul shi4

huan2 yuan2

Chicote simples

Serpente volta ao ninho

Galo dourado numa perna s6, a esquerda
Galo dourado numa perna s6, a direita
Recuar e repelir o macaco a esquerda
Recuar e repelir o macaco a direita
Recuar e repelir o macaco a esquerda
Voo na diagonal

Elevar as méos e dar um passo

Garca branca estende as asas

Defender o joelho a esquerda e empurrar
Procurar agulha no fundo do mar

Abanar através das costas

Avangar o passo, bloquear e socar

Avancar 0 passo e acariciar a cauda do passaro

Chicote simples

Mé&os de nuvens — 1
Mé&os de nuvens — 2
Maos de nuvens — 3

Chicote simples

Patada do cavalo e avangar com a mao esquerda

Chutar com o calcanhar direito

Avancar e socar a regido pubica

Avancar 0 passo e acariciar a cauda do passaro

Chicote simples

Serpente volta ao ninho

Avangar o passo das sete estrelas
Passo atras e montar no tigre
Girar o corpo e chute de 16tus
Atirar no tigre com o arco
Avangar o passo, bloquear e socar
Fechamento aparente

Maos cruzadas

Fechamento

Retorno a posicéo inicial



