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Centro de Tai Chi Chuan, Acupuntura e Cultura Oriental

FORMA ESSENCIAL - 22 Movimentos
Estilo Tradicional da Familia Yang
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Forma preparatdria
qgi3 shi4

lan2 qued wei2

ye3 ma3 fenl zongl

yu4 nu3 chuani suol (you4 zuo3)
loul xil ao3 bu4

jinl jil du2 li4 (zuo3 you4)

dao4 nian3 hou2 (zuo3 you4)

gaol tan4 ma3 chuanl zhang3

you4 fenl jiao3

zuo3 dengl jiao3

shuangl fengl guan4 er3

che4 bu4 hai3 di3 zhenl

yun2 shou3 (zuo3 you4)

danl bianl xia4 shi4

shang4 bu4 qil xingl
tui4 bu4 kua4 hu3
zhuan3 shen1 bai3 lian2

wanl gongl she4 hu3
jind bu4 ban1 lan2 chui2

ru2 fengl si4 bi4
shi2 zi4 shou3
shoul shi4

Retorno ao normal

Forma inicial
Acariciar a cauda do passaro

Acariciar a crina do cavalo
a esquerda

Linda Lady trabalha as rodas do
moinho (direita e esquerda)

Defender o joelho e empurrar

Galo dourado numa perna sé
(esquerda e direita)

Recuar e repelir o macaco
(esquerda e direita)

Patada do cavalo e avancar
com a mdo esquerda

Chutar separando a direita
Chute com o calcanhar esquerdo

Bater nas orelhas do oponente
com o punho

Passo atras, procurar agulha no
fundo do mar

Mdos de nuvens (esquerda e
direita)

Chicote simples e Serpente volta
ao ninho

Avangar o passo das sete estrelas
Passo atras e montar no tigre
Girar o corpo e chute de I6tus
Atirar no tigre

Avangar o passo, bloquear e
socar

Fechamento aparente
Ma3aos cruzadas

Fechamento



